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Fermentierte Lebensmittel sind echte Superfoods: Gemüse, Milch, Brot und Co., die 
mithilfe von Bakterien verwandelt werden, sind aromatischer, nährstoffreicher, besser 
bekömmlich und helfen sogar beim Abnehmen. Ernährungsexpertin Annette Sabersky 
zeigt in einfachen Schritten, wie das Fermentieren funktioniert, gibt Tipps zum Gelingen 
und Einkaufshilfen für alle, die keine Zeit zum Selbermachen haben. 
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Vorgeschmack 


Wo man nur hinhört, es blubbert und brodelt, es wird fermentiert. Christoph Hauser, 
Küchenchef des Berliner Restaurants Herz & Niere, etwa serviert seinen Gästen 
raffiniert fermentierte Pastinake zu gebratener Leber, dazu einen Salat mit selbst 
vergorenem Essig. Leon Benedens und Paul Seelhorst vom Start-up Fairment haben ihre 
Passion in Kombucha gefunden. Auf Messen und in Workshops erklären sie, wie aus 
Tee, etwas Zucker und dem Kombucha-Teepilz ein erfrischendes Getränk wird. Dazu 
bieten sie auch das nötige Equipment an und haben verschiedene Kombucha-Drinks im 
Angebot. Bei der »KrautBraut«, die eigentlich Cathrin Brandes heißt, kann man das 
Fermentieren von Gemüse von der Pike auf lernen — in Kursen und per Facebook. Und 
im neuen Zentrum für Fermentation in Leipzig treffen sich Fermentierungs-Fans, 
tauschen sich aus und lernen die Herstellung von Ingwerbier und Kimchi. 

Auch ich selbst bin ein großer Fan von »Fermentos«, wie ich milchsaures Gemüse, 
Sauermilchprodukte und gutes Sauerteigbrot nenne. Solange ich denken kann, habe ich 
Joghurt selbst gemacht, das eine oder andere Roggenbrot gebacken und in jedem 
Frühjahr Holunderblütensekt angesetzt. Das Fermentieren fasziniert mich einfach. 

Im Grunde ist das Fermentieren von Lebensmitteln nichts Neues. Es ist eine 
traditionelle Technik, um Lebensmittel haltbar, genießbar und bekömmlicher zu machen. 
Immer gehen dabei Mikroorganismen zu Werke — sie vergären Rohstoffe, knacken sie 
und bauen sie ab und um. Weil dies letztendlich eine Form des Verfalls von Rohstoffen 
ist, spricht der Fermentationsexperte Sandor Ellix Katz auch von »kontrolliertem 
Verrotten«. 

Das klingt nicht wirklich appetitanregend. Doch tatsächlich entstehen durch 
Fermentation ganz neue, spannende Aromen. Von Natur aus milde Lebensmittel wie 
Milch und Gemüse erhalten zum Beispiel eine feine Säure. Die an sich faden, 
eiweißreichen Sojabohnen oder Hülsenfrüchte überraschen plötzlich mit verführerisch 
würzıgen Umami-Noten und der traditionell hergestellte Matjes wird dank 
Mikroorganismen butterweich und köstlich. 

Das alles wusste auch schon Uroma. Heute werden die traditionellen Rezepte und 
Anleitungen zur Fermentation jedoch neu interpretiert. Das Sauerkraut kommt mit Algen, 
Knoblauch und Gewürzen ins Glas, Joghurt und Käse werden nicht mehr nur aus 
Kuhmilch hergestellt, sondern auch als vegane Varianten mit Sojamilch, und die 
fernöstliche Würzpaste fermentiert mit Cashewkernen statt Sojabohnen. Schließlich 
verwenden die Köche des Kopenhagener Nordic Food Lab für ihre Version der 
traditionellen Sojasauce auch gerne mal proteinreiche Heuschrecken(!). 


Fermentation ist so angesagt wie nie. Das bestätigt auch die 
Ernährungswissenschaftlerin und Trendforscherin Hannı Rützler, die Fermentation als 
einen der großen aktuellen Food-Trends ausgemacht hat. Noch sieht sie sie zwar vor 
allem in den Händen der großen Küchenchefs, die ihren Gästen fermentierte 
Köstlichkeiten auftischen, doch langsam hält der Trend auch Einzug in die Privatküchen. 
Rund 160 000 Videos beschäftigen sich auf YouTube mit dem Thema Fermentation, und 
zahlreiche Websites zeigen Hobbyköche beim Kohlraspeln, Sauerteigkneten und 
Joghurtmachen. 


Superfood 


Ich habe den Esskulturforscher Gunther Hirschfelder gefragt, woher die neue Lust am 
Fermentieren kommt. Er sieht dafür gleich mehrere Gründe. Zum einen seien die 
Lebensmittel, die da gebraut werden, sehr gesund. »Sauerkraut ist ein 
Universalheilmittel, mit dem man heil und nachhaltig durch den Winter kommt«, erklärt 
er. Es strotzt tatsächlich nur so vor gesunden Milchsäurebakterien, liefert zahlreiche 
Ballaststoffe und ist damit ein echtes Superfood — nicht nur im Winter. Vor allem für den 
Darm sind die sauren Produkte wertvoll. Wie groß das aktuelle Interesse am Thema 
Darmgesundheit ist, belegt die Vielzahl der Gesundheitsratgeber, die sich damit 
beschäftigen. Hierzu passen Fermentos perfekt. Oft sind sie besser bekömmlich als das 
Rohprodukt — und damit eine Alternative für Menschen mit Unverträglichkeiten und 
Allergien. Wird Milch fermentiert, kommt es zum Abbau von Laktose, jener Substanz, 
die immer mehr Frauen, Männern und Kindern Probleme bereitet. Bei der traditionellen 
(länger dauernden) Teiggärung wird Gluten, das für eine »Wampe« und verschiedene 
Erkrankungen verantwortlich sein soll, gespalten — und Brot somit möglicherweise für 
den einen oder anderen besser bekömmlich. 

Zum anderen macht es auch großen Spaß, Gemüse zu raspeln, Lake anzurühren und 
Brotteig zu kneten. Das Selbermachen bringe Befriedigung und somit Entspannung, weiß 
Hirschfelder. Dazu komme der Reiz des Ungewissen, der Do-it-yourself-Fans noch nach 
Feierabend zu Kohlkopf und Messer greifen lässt — denn beim Fermentieren ist 
letztendlich nie vorhersehbar, was am Ende dabei herauskommen wird. Das Ergebnis 
hängt immer auch von der Rohware (bio oder konventionell?), der Temperatur (zu warm 
oder zu kalt?) und von der hauseigenen Mikroflora ab. Selbst wenn alles klappt, bleibt 
noch die bange Frage: Schmeckt es auch wirklich? Ist das Kraut sauer oder mild? Kann 
ich es Familie und Freunden anbieten? 

Zu guter Letzt schwinge bei allem immer auch ein bisschen Konsumkritik mit, so 
Hirschfelder. Wer Kraut und Kombucha selbst ansetzt, hat eine gewisse Handhabe gegen 
all die Lebensmittelmultis, die einheitliches, immer gleich schmeckendes Dosenessen, 
Tiefkühlkost und Fast Food in die Regale stellen. Beim Selbermachen weiß man, was 


man hat! 


Das Fermento-Prinzip 


Aber was ist mit jenen fermentierten Produkten, die es fertig zu kaufen gibt? Salami, 
Roggenbrot, Sauerkraut und Joghurt — alle entstehen traditionell mithilfe von Gärung. 
Rund 30 Prozent unserer Lebensmittel sind fermentiert, schätzt die Senatskommission 
zur gesundheitlichen Bewertung von Lebensmitteln (SKLM). Es stellt sich die Frage, ob 
auch all die Supermarkt-Fermentos gesund, frei von Zusätzen und damit bekömmlicher 
sind oder durch Fix-Verfahren die Qualität leidet. 

Darauf und auf viele weitere Fragen gibt dieses Buch Antwort. Zunächst werden 
Lebensmittel unter die Lupe genommen, die mithilfe der Fermentation hergestellt 
werden. Ein Kapitel mit Einkaufstipps hilft dabei, im Supermarkt die Übersicht zu 
behalten und die guten Fermentos von jenen, die im Fix-Verfahren hergestellt wurden, zu 
unterscheiden. 

Auch die vielen gesundheitlichen Vorzüge gut fermentierter Produkte sollen beleuchtet 
werden: Welchen Nutzen haben sıe für den Darm, welchen bei Unverträglichkeiten und 
Allergien? Schließlich geht es auch um die Frage: Wie viel Fermentiertes ist gesund? 
Dazu gibt es seitens der Wissenschaft bislang keine klaren Empfehlungen. Darum habe 
ich, basierend auf meinen Gesprächen mit Experten, das sogenannte Fermento-Prinzip 
entwickelt — eine Ernährungsweise, die den Fokus auf den regelmäßigen Verzehr von 
Sauermilchprodukten, gutem Brot, feinem Käse und natürlich milchsaurem Gemüse legt. 

Schließlich kommt auch das Kulinarische nicht zu kurz. Im letzten Kapitel habe ich für 
Sie Rezepte für verschiedene Fermento-Gruppen zusammengestellt: Gemüse, Getreide, 
Milchprodukte und vegane Alternativen sowie Getränke. Sıe sind für Einsteiger gedacht 
und somit ausführliche Basic-Anleitungen, die Schritt für Schritt die Herstellung 
erklären. Darüber hinaus gibt es jede Menge Tipps für die erforderlichen Gefäße und 
Gerätschaften — damit haben Sie alle Informationen zur Hand, um selbst mit dem 
Fermentieren loslegen zu können. 

Alle Rezepte wurden mehrfach in meiner eigenen Fermento-Küche erprobt. An 
manches habe ich mich (noch) nicht herangewagt: An das Fermentieren von Fleisch und 
Fisch — denn ich habe großen Respekt vor diesen doch empfindlichen, leicht 
verderblichen Lebensmitteln. Doch das Erforschen der übrigen Fermentos hat umso 
mehr Spaß gemacht. Zum Leidwesen meiner Familie roch es in der Küche auch mal 
etwas streng, ein paarmal sprudelte der vorwitzige Sekt unkontrolliert aus der Flasche 
und verursachte eine Überschwemmung, und das riesige Kombucha-Glas mit dem 
wabbeligen Pilz sorgte hin und wieder für Irritationen. Doch dafür kamen Familie und 
Freunde in den Genuss von leckerem Brot, cremigem Joghurt, knackigem Sauergemüse 
und dem einen oder anderen Gläschen Holunderblütensekt. Die Recherche und Tests für 


dieses Buch machten auch die Autorin um viele Aromen reicher. 
Annette Sabersky im Dezember 2016 


] Fermento-Lebensmittel: Warum sauer luftig macht und wie 
Bakterien Kakaobohnen knacken 


Viele Produkte, die wir tagtäglich essen, sind das Ergebnis von Fermentation. Ob Brot, 
Käse oder Kraut, Kaffee, Essig oder Schokolade — immer sind zahlreiche Mikroorganismen 
im Spiel, die aus einfachen Rohstoffen leckere Lebensmittel machen. Doch welche 
Helferlein gehen da zu Werke, was passiert genau und wie schmeckt’? 


Heute schon in eine Scheibe Roggenbrot gebissen? Dann könnten Sie Bekanntschaft mit 
Saccharomyces cerevisiae gemacht haben — oder mit Lactobacillus pontis und L. 
plantarum. War die Stulle mit Weichkäse oder Camembert belegt? Dann waren 
vielleicht Streptococcus thermophilus oder Penicillium roqueforti im Spiel. Gab es 
zwischendurch einen (nicht pasteurisierten) Naturjoghurt? Dann haben Sie 
möglicherweise Z. thermophilus verspeist. Und zum Mittagessen? Gab es »Kloß mit 
Soß« und Kraut oder ein anderes milchsaures Gemüse? Dann war hier vermutlich Z/. 
plantarum am Werk. Vielleicht wollte die Familie doch lieber Reis und die 
Erwachsenen dazu einen Spritzer Sojasauce? Dann hatte Aspergillus oryzae seinen 
Auftritt. 

Fermentierte Lebensmittel sind in aller Munde. Auch wenn einem das oft gar nicht 
bewusst ist, spielen Mikroorganismen in der Lebensmittelproduktion eine große Rolle. 
»Etwa ein Drittel derzeit verzehrter Lebensmittel ist fermentiert«, heißt es in einem 
Bericht der SKLM. Da er bereits 2010 veröffentlicht wurde, ist es wahrscheinlich, dass 
der Anteil der Fermentos in unserer Ernährung heute sogar noch größer ist. Denn 
Ferment liegt im Trend. 

Fermentation ist das Werk von Bakterien, Schimmelpilzen, Hefen und Enzymen. Es 
leitet sich ab vom Lateinischen fermentum, das so viel bedeutet wie »Gärung«. Die 
winzig kleinen, mit bloßen Augen nicht erkennbaren Helfer wandeln pflanzliche und 
tierische Rohstoffe um und vergären sie. So entstehen oft weniger verderbliche 
Produkte, weshalb die Fermentation traditionell vor allem genutzt wurde, um 
Lebensmittel haltbar zu machen. Man denke nur an Äpfel und Trauben, die zu Cidre und 
Wein vergoren und somit konserviert werden, oder an den klassischen Weißkohl, aus 
dem das allseits bekannte und unverderbliche Sauerkraut wird. 

Ob Gemüse, Obst, Fleisch und Fisch, Milch oder Fruchtsaft — immer schon wurde die 
Fermentation genutzt, um Ernteüberschüsse länger genießbar zu machen oder für knappe 
Zeiten vorzubeugen. Bereits in der Antike ıst von Honigwein, auch Met genannt, die 


Rede. Er entsteht, wenn Honig mit Wasser vermischt wird und sich dann einfach selbst 
überlassen wird. Hefepilze, die überall in der Luft vorhanden sind, fühlen sich von dem 
süßen Mix angezogen und lassen sich darauf nieder, naschen davon und vermehren sich 
rasant. Sie verwandeln dabei den Zucker in Alkohol und Kohlendioxid (CO,), und es 
entsteht ein schäumendes Getränk. Streng genommen ist die Gärung eine Reaktion unter 
Ausschluss von Sauerstoff, also anaerob. Der große französische Forscher Louis Pasteur 
definierte: »Fermentation, c'est la vie sans l’air.« Jedoch gehen die Begrifflichkeiten 
heute ein wenig weiter. Die Milchsäuregärung, die bei der Sauerkrautherstellung 
stattfindet, ist tatsächlich ein Vorgang unter Luftausschluss. Der Begriff Fermentation 
schließt heute allerdings oft auch die Verwandlung von Rohstoffen unter Lufteinwirkung 
ein, also sogenannte aerobe Vorgänge. Das ist bei der Matjesreifung der Fall oder auch 
bei der Essigherstellung. 


Wozu das Ganze? 


Die Haltbarkeit ist im wirtschaftlichen Sinne das größte Plus der Fermentation. 
Unerhitzte Milch verdirbt nach wenigen Tagen. Zu Joghurt, Kefir oder Käse fermentiert, 
hält sie sich jedoch wochen- bis monatelang. Rohes Fleisch muss ebenfalls innerhalb 
kürzester Zeit gegessen werden. Wird daraus Rohwurst, ist es gleich mehrere Monate 
haltbar. 

Die Ausscheidungen der an der Fermentation beteiligten Mikroorganismen sorgen 
dafür, dass die Rohstoffe konserviert werden. Das klingt nicht gerade appetitlich, 
bedeutet aber nichts anderes, als dass sie aus dem in Pflanzen und tierischen Produkten 
enthaltenem Zucker Alkohol, Milch- und Essigsäure bilden und diese absondern. 
Zugleich schützt dieses Substrat das Gemüse oder das Fleisch vor dem Verderben. 
»Schlechte« Mikroben haben in dem sauren Milieu kein Auskommen mehr. Kommen sie 
doch zum Zuge, weil bei der Fermentation etwas schiefgelaufen ist — etwa weil es dabei 
zu warm war und unerwünschte Mikroorganismen überhandgenommen haben -, entsteht 
eine unangenehme »Suppe«, die das Lebensmittel verdirbt und ungenießbar macht. Das 
Bundesamt für Verbraucherschutz und Lebensmittelsicherheit (BVL) warnt immer 
wieder vor Käse oder Wurst, die mit sogenannten Listerien verunreinigt sind. Eine 
Gefahr stellen sie besonders für alte Menschen, Kranke und Kinder dar. 

Üblicherweise sorgt die Natur für Frieden im »Milieu«, indem die Mikroorganismen 
»Bio-Konservierungsstoffe« abgeben, wie Sandor Ellix Katz, amerikanischer Food- 
Autor und einer der international wichtigsten Fermentationsexperten, Essigsäure, 
Alkohol, Milchsäure und antimikrobielle Eiweißbruchstücke nennt. 


Aromaplus dank Fermentation 


Natürlich lassen sich verderbliche Lebensmittel auch kühlen, einfrieren, pasteurisieren 


oder sterilisieren, um sie haltbar zu machen. Das sind etablierte Verfahren, die ihre 
Berechtigung haben, jedoch manchmal auch Nachteile mit sich bringen. So leidet beim 
Erhitzen von Gemüse, Obst oder Milch oftmals der Geschmack. Werden sie sterilisiert, 
erhält man zwar ein keimfreies Produkt, das Aroma aber bleibt auf der Strecke. Der 
Geschmack des Lebensmittels unterscheidet sich deutlich von dem des Rohprodukts, 
wird teils sogar richtiggehend unangenehm. Das kennt jeder von der Milch. H-Milch, 
die ultrahoch erhitzte Milch, besitzt einen leicht süßlichen, karamelligen Beigeschmack, 
der auch Kochgeschmack genannt wird, weil er an stundenlang erwärmte Milch erinnert. 
Auch Geschmack und Konsistenz von frischen Champignons oder Erbsen unterscheiden 
sich von dem meist faden und labberigen Gemüse aus der Dose oder aus dem Glas. 

Beim Einfrieren leidet der Geschmack dagegen nicht. Das Aroma von Bohnen, Spinat 
oder Erbsen bleibt auch nach mehrmonatigem Kälteschlaf recht gut erhalten; nach dem 
Kochen sind sie frisch und knackig. Jedoch ist das Tiefgefrieren energieaufwendig — wie 
übrigens auch das Hocherhitzen und Sterilisieren. 

Ein wichtiges Plus der Fermentation ist darum auch, dass bei der Herstellung der 
meisten Fermentos keine Energie verbraucht wird: Gemüse raspeln, Salzlake dazu, ins 
Glas geben, stehen lassen. Der Rest erledigt sich von selbst. Auch die geschmacklichen 
Vorzüge sind nicht zu verachten. Es entstehen verführerische, auch überraschende 
Aromen, die teils noch intensiver sind als die des Rohprodukts. Darüber hinaus 
verbessert die Fermentation die Konsistenz mancher Lebensmittel, zum Beispiel die des 
Kohls. Frischer Weißkohl ist zwar schön knackig, aber für den puren Genuss nur bedingt 
geeignet. Man muss ihn durch den Häcksler jagen, um ıhn feiner und somit besser kaubar 
zu machen — und auch, um ihm das Aroma zu entlocken. Dann noch eine Salatsauce dazu, 
um den Kohl milder und geschmacklich harmonischer zu »stimmen«. Alles recht 
aufwendig und dann doch nicht jedermanns Geschmack. Stelle ich hingegen aus 
Weißkohl Sauerkraut her, entsteht dank Milchsäuregärung eine verführerische 
Geschmacksvielfalt, die dem Rohprodukt haushoch überlegen ist. Der Weißkohl erhält, 
je nach Gärdauer, eine feine bis intensive Säure, die sich mit etwas Süße und einer 
leicht salzigen Note paart (das Salz wird hinzugefügt, damit die Gärung schön ın Gang 
kommt, aber dazu später mehr). 


Erst Fermentation macht Rohstoffe wie Kakao- und Kaffeebohnen 
genießbar 


So ähnlich verhält es sich auch mit den anderen Fermentos, von denen noch zu lesen sein 
wird. Ob Kakaobohnen, die entbittern und schließlich zu Schokolade werden, Trauben 
zu Wein, grüne Teeblätter zu schwarzem Tee, Milch zu Käse oder (bittere) Oliven zu 
pikanten Antipasti — immer sorgen Hefen, Schimmelpilze oder Bakterien dafür, dass 
Rohstoffe überhaupt genießbar werden und so eine Geschmacksdichte ohnegleichen 


entsteht. 

Dabei gehen die Mikroben und Enzyme äußerst produktiv zu Werke. Sie zerlegen den 
in Lebensmitteln natürlich vorhandenen Zucker und bauen ihn in Säuren und Alkohol um. 
Zudem zerkleinern sie geschmacksneutrale Eiweiße, Fette und Stärke in aromatische 
Komponenten. So wird aus Stärke Zucker, aus Eiweißen werden umamireiche 
Aminosäuren und aus Fetten Säuren, die nicht nur einen intensiven Eigengeschmack 
besitzen, sondern auch Vorstufen sind für andere geschmackvolle Minimoleküle, die 
wiederum unseren Gaumen kitzeln. 

»Fermentierte Lebensmittel weisen ein Geschmacks- und Aromaspektrum auf, das sich 
durch kaum eine andere »Kochtechnik< ergibt«, weiß Professor Thomas Vilgis vom 
Max-Planck-Institut für Polymerforschung in Mainz. Der Physiker erforscht hier unter 
anderem die Physik und Chemie von Nahrungsmitteln, insbesondere die Aromen. Die 
Fermentation hält er für besonders aufregend, denn »es entstehen Produkte mit neuen 
Geschmacksrichtungen, anderen Düften und anderen Texturen«, schwärmt er im Journal 
Culinaire, das dem Fermentieren eine eigene Ausgabe gewidmet hat. Hierbei kommt 
jedoch, anders als beim Kochen, keine Wärme zum Einsatz, durch die Nährstoffe 
üblicherweise gespalten, ab- und umgebaut und ganz neue Aromen hervorgerufen 
werden. Sämtliche Veränderungen entstehen durch Enzyme, die von Bakterien gebildet 
werden. Doch weil es beim Gären auch mal blubbert und brodelt, spricht Vilgis gerne 
von »molekularbiologischen Kochprozessen« und »molekularem 
Niedrigtemperaturgaren«. Wohlgemerkt, alles ohne Temperaturzufuhr! Ein gutes Beispiel 
dafür ist die Miso-Paste. 


Umami und leichte Süße 


Stellt man die japanische Würzpaste Miso aus gedämpften Sojabohnen her, wird der 
Masse Salz und der Pilz Koji zugesetzt. Hinter Koji verbirgt sich Aspergillus oryzae, 
ein Schimmelpilz, der Stärke in Zuckerstoffe spaltet und so der an sich eher bitteren 
Sojabohne eine leicht süßliche Note verleiht. Der Zucker wird wiederum zu Milchsäure 
abgebaut, zugleich entsteht durch das Knacken von Eiweißen und Glutaminsäure der 
beliebte herzhafte, vollmundige, den Gaumen befriedigende Umami-Geschmack, den 
Hersteller gerne in Form von Hefeextrakt oder dem Geschmacksverstärker Glutamat 
Tütensuppen und Brühen zusetzen. Abschließend spaltet Kojı das Fett aus der 
Sojabohne in einzelne Fettsäuren, was wiederum das Aroma belebt - Fett ist schließlich 
ein Geschmacksträger. An Aromen bilden sich im Verlauf der Fermentation zudem 
Aldehyde wie das Hexanal mit seiner grünen, etwas erdigen Note sowie Ethylacetat und 
Butylacetate, die fruchtig, wachsig und leicht fettig schmecken. Letztendlich aber ergebe 
das Zusammenspiel von Milchsäure (sauer), Glutaminsäure (Umami) und Eiweißresten 
eine hohe Geschmacks- und Mundfülle, urteilt Physiker Vilgis. 


Zur Erinnerung: Sojabohnen schmecken eher fad, leicht bitter und sind roh 
ungenießbar. Durch Fermentation mit einem Pilz entsteht eine aromareiche Paste, die 
sıch hervorragend zum Verfeinern von Gemüse, Suppen und Fisch eignet. Solche und 
ähnliche Ab- und Umbauten finden bei allen Fermentationsprozessen statt, sei es nun 
Milch, Gemüse, Früchte, Fleisch oder Fisch, die zu Joghurt, Kraut, Wein, Salami oder 
Matjes vergoren werden. 


Top oder Flop? Die kulturelle Prägung entscheidet 


Ob uns fermentierte Lebensmittel schmecken oder Naserümpfen bereiten, das hängt vor 
allem davon ab, welche Erfahrungen wir damit (oft schon im Kindesalter) gemacht 
haben. So wird in Schweden zu Weihnachten traditionell Lutfisk gegessen, ein mit Lauge 
behandelter Fisch, der anschließend mehrere Wochen lang fermentiert. Nichtkenner 
beschreiben die gammelig-faulig riechende Masse oftmals als abstoßend, widerlich und 
ungenießbar. Einheimische können ıhm durchaus etwas abgewinnen, ja, ihn sogar 
genießen, sofern sie ıhn von klein auf gegessen haben. Auch das japanische Nattö, eine 
glibberige, zäh-schleimige Masse aus Sojabohnen, die ausgeprägt nach Ammoniak 
schmeckt — so wie ein mehr als überreifer Camembert —, sorgt ohne die entsprechende 
kulturelle Prägung nicht gerade für Begeisterungsstürme. Selbst Sandor Elliıx Katz 
beschreibt Nattö in seinem Buch Die Kunst des Fermentierens als eklig und gruselig. 
Schließlich wird auch die chinesische Delikatesse »hundertjährige Eier« hierzulande 
bestenfalls Naserümpfen hervorrufen. Sie müssen einige Monate in Pferdeurin 
fermentieren, so lange, »bis das Eı fest, das Eigelb grün und das Eiweiß rauchig 
schwarz wird«. 


Die Hauptakteure 


Das klingt nicht lecker. Doch solche speziellen Aromen bleiben bei fermentierten 
Lebensmitteln die Ausnahme, und natürlich muss sie auch niemand essen. Schließlich 
gibt es genügend schmackhafte Produkte, die in der eigenen Küche hergestellt werden 
können. Doch es stellt sich die Frage, mit wem wir es eigentlich genau zu tun haben, 
wenn wir Gemüse vergären, Joghurt herstellen oder Sauerteig ansetzen. Und wie 
arbeiten die kleinen, mit bloßem Auge nicht sichtbaren Mikroorganismen? 

Meist ist hier eine ganze Gruppe von Bakterien, Hefen oder Schimmelpilzen am Werk. 
Sie werden in der Regel nicht gleichzeitig aktiv, sondern jeder Mikroorganısmus erhält 
seinen eigenen Auftritt. Bei der Sauerkrautherstellung, wie man sie zu Hause durchführt, 
aber auch bei der Erzeugung anderer milchsaurer Gemüsesorten beginnt zunächst das 
Milchsäurebakterium Zeuconostoc mesenteroides den Zucker im Kohl zu vergären, dann 
übernimmt Lactobacillus brevis und später schreiten L. plantarum, L. sakei und L. 


curvatus ein. Aus Zucker wird schließlich Säure, der Anteil beträgt etwa 2 Prozent. Das 
ist wichtig für dıe Haltbarkeit und für den frischen Geschmack. Zum Schluss kommt 
noch /. brevis zum Zuge, der schwer abbaubare Kohlenhydrate knackt und somit für die 
Bekömmlichkeit des Krauts sorgt. 


Milchsäurebakterien: die Vielseitigen 


Milchsäurebakterien, sogenannte Laktobazillen, sind die Gärhelfer, die beim 
Fermentieren die größte Rolle spielen. Sie kommen vor allem auf pflanzlichen 
Rohstoffen vor und bilden, wie der Name schon sagt, Milchsäure. Zu finden sind sie 
aber auch auf Fleisch und Fisch, und auch an der Herstellung von Salami, Joghurt, Käse 
und Creme fraiche sind sie beteiligt. Schließlich vergären sie auch Hülsenfrüchte und 
Reis zu den in Südindien und auf Sri Lanka verzehrten Dosa- und Idli-Küchlein, die aus 
einem Gemisch aus roten Linsen und Reis gebacken beziehungsweise gedämpft werden. 


Hefen: die Alkoholmacher 


Weitere Akteure beim Fermentieren sind Hefen. Sie sind in der Lage, aus dem im 
Lebensmittel enthaltenen Zucker Alkohol und Kohlendioxid zu bilden und darum 
Hauptdarsteller bei der Bier- und Weinherstellung, aber auch bei der Schnaps- und 
Whiskyproduktion. Überlässt man ihnen längere Zeit den Alkohol, wird Essig daraus. 
Auch beim Brotbacken sind die Hefen zugange und sorgen dafür, dass aus Getreide und 
Wasser eine Art Triebmittel wird und so ein luftiger Teig entsteht. Sie bilden aus dem 
Zucker im Getreide Kohlendioxid, das den Teig schließlich aufgehen lässt. 


Schimmelpilze: Koji & Co. 


Im asiatischen Raum sind Schimmelpilze die Akteure der Wahl. Sie können stärke- und 
eiweißreiche Rohstoffe knacken, mit denen Milchsäurebakterien und Hefen überfordert 
wären. Aspergillus-Kulturen, in China auch Qu und in Japan Koji genannt, sind hier die 
Favoriten. Mit ihrer Hilfe werden aus Reis der bekannte Sake-Wein und aus Sojabohnen 
Miso-Paste und Sojasauce fermentiert. 

In den hiesigen Fermentationsküchen spielen sie allerdings (noch) keine große Rolle. 
Schließlich braucht man für die Weiterverarbeitung erst einmal einen Koji-Pilz und dann 
ist der Geschmack auch noch etwas ungewohnt für den europäischen Gaumen. Natürlich 
haben sich Sojasaucen längst etabliert, doch die würzige Miso-Paste scheint vielen noch 
fremd zu sein. Das könnte sich aber bald schon ändern: »Eine Handvoll angesagter 
Lokalitäten mit innovativer Agenda haben sich die Koji-Fermentation beigebracht und 
sie mit westlichen Zutaten kombiniert«, schreibt Harold McGee - 
Molekularküchenkenner und Autor — im Spektrum der Wissenschaft. So experimentiere 


das Personal in den New Yorker Restaurants von Momofuku in einem hauseigenen 
Labor mit misoartigen Pasten auf Basis von Dinkel, Kichererbsen, Cashewnüssen und 
Pistazien. Im Nordic Food Lab, der Entwicklungsabteilung des Kopenhagener 
Sternerestaurants Noma, werkeln Köche außerdem an einem Miso aus gelben Erbsen 
und an einem Gersten-Koji. Während diese mithilfe von Schimmelpilzen hergestellten 
Saucen und Pasten auch gut zu den hiesigen Essgewohnheiten passen, sind andere 
kreative Noma-Kreationen eher gewöhnungsbedürftig: Fischsauce auf Basis von 
Grashüpfern etwa. 


Wild und spontan oder kontrolliert? 


Verrührt man ein paar Handvoll Holunderblüten mit Wasser und etwas Zucker, lässt die 
Mischung ein paar Tage offen stehen und füllt sie dann ın Flaschen, erhält man wenige 
Wochen später ein kribbelndes Getränk, das an Sekt erinnert — ganz ohne weiteres Zutun 
(siehe hier). Diese wilde Fermentation ist die einfachste Art, Fermentos herzustellen. 
Sie kommt auch zum Zuge, wenn zu Hause Sauerkraut und anderes Gärgemüse angesetzt 
werden, ein Sauerteig ohne Hefe oder zugesetzte Sauerteigkulturen vorbereitet wird 
oder man einfach die Milch stehen lässt, bis daraus Dickmilch oder Joghurt geworden 
ist. Auch bei der Herstellung von Oliven, Schokolade, Tee oder Kaffee schlagen wilde 
Fermente zu. Dabei locken Gemüse, Milch oder Kakaobohnen die Bakterien oder Hefen 
aus der Umwelt an, die sich darüber hermachen und Kohlenhydrate, Eiweiß oder Fett 
vergären. Plinius der Ältere nannte dies »spontane Entstehung« — spontan, weil die 
häusliche Fermentation eben kein bis ins letzte Detail planbarer Prozess ist. 

Und so ist auch das Ergebnis immer wieder anders, denn man hat ja keinen Einfluss 
darauf, welche Mikroorganismen sich auf dem Gemüse niederlassen und es vergären. 
Dies hängt allein von der Umgebung ab und ist somit ganz und gar individuell. 


Industrielle Fermentation 


Das Gegenteil von wilder, spontaner Fermentation ist die gesteuerte Gärung. Sıe findet 
üblicherweise bei der industriellen Herstellung von Joghurt und Käse, Brot, Wein und 
Wurst statt. Hierbei kommen immer gezüchtete Bakterien, Hefen und Schimmelpilze mit 
ganz bestimmten Eigenschaften zum Einsatz. Dies hat den Vorteil, dass das Ergebnis 
immer gleich schmeckend und somit kontrollierbar ist. Die SKLM nennt verschiedene 
Vorzüge der üblicherweise gekühlt, gefroren oder gefriergetrocknet angebotenen 
Präparate. 


Dazu zählt: 
» die Erzeugung von Lebensmitteln auf einem gleichmäßigen und qualitativ hohen 
Niveau, 


» die Kontrolle der Fermentationszeit, 

» die ökonomische Prozessführung durch Verkürzung der Prozesszeit, 

» die Reduktion hygienischer Risiken, 

» der Zugang zu neuen Produkten, die nicht durch spontane Fermentation erzeugt werden 
können. 


Bei der industriellen Fermentation geht es also immer darum, Fermento-Lebensmittel 
effizienter, billiger und schneller herzustellen. Das Fachmagazın DLG-Mitteilungen 
schwärmt von Käsekulturen, die direkt in die Milch gegeben werden und so die Reifung, 
Aromaentwicklung und Gasproduktion für die Löcherbildung beschleunigen — so lässt 
sıch Geld sparen. Daneben gibt es »effiziente Oberflächenkulturen« für 
Weißschimmelkäse vom Typ Camembert und Brie sowie für Blau- und 
Rotschimmelkäse. Sie rufen »das ausgeprägte Flavour eines lange gereiften Käses 
hervor, ohne dass tatsächlich die Reifezeit verlängert werden muss«. Auch das spart 
Geld. 

Mithilfe definierter Kulturen lassen sich aber auch andere Eigenschaften von 
Sauermilchprodukten so beeinflussen, dass sie gesünder werden. Es gibt 
Bakterienkulturen, die den Joghurt weniger sauer machen, er braucht also weniger 
Süßungsmittel. Andere Bakterienkulturen und Enzyme intensivieren den Süßgeschmack, 
indem sie den Milchzucker in Glucose und Galactose spalten. Auch hier benötigt man 
weniger Zucker. 

Nicht nur Milchprodukte werden mit definierten Kulturen hergestellt. Auch für Back- 
und Teigwaren, Saft und Bier sowie Fleischprodukte gibt es sie. »Im Vordergrund steht 
zumeist die Optimierung der Prozesse hinsichtlich Effizienz und Sicherheit«, schreiben 
die DLG-Mitteilungen. Das Ergebnis soll also möglichst gleichförmig sein, genormt. 
Aus Sicht der Industrie, die Käse, Wurst oder Kraut auf diese Weise nach Schema F 
herstellt, ist das nachvollziehbar. Doch für Verbraucher bedeutet es Einfalt statt 
Vielfalt — und stets gleich schmeckende Lebensmittel. 


Plädoyer für wilde Fermente 


Doch dies birgt Risiken. Denn wo Lebensmittel genormt werden, geht die Vielfalt 
verloren. »Identität, Kultur und Geschmack werden einem gemeinsamen Nenner 
untergeordnet, der immer weiter nach unten tendiert«, kritisiert Fermento-Experte 
Sandor Ellıx Katz und setzt sich für die wilde Fermentierung ein. Sie sei das Gegenteil 
von Einförmigkeit, ein kleines Antidot, das jeder bei sich zu Hause anwenden kann. 
Dabei könne jeder die lokale Population mikrobieller Kulturen nutzen, die es nur an 
genau diesem Ort gebe, um daraus einzigartige fermentierte Speisen und Getränke 
herzustellen. 

So könne man auch ein wenig gegen die Globalisierung des Essens und damit 


Massenfood protestieren. »Wilde Fermentierung ist eine Methode«, so Katz, »die 
Wildnis in den Körper einzubauen und eins zu werden mit der natürlichen Welt.« 


Alltägliche Fermentos: Tee, Kaffee, Schokolade 


Tagtäglich isst und trinkt jeder fermentierte Lebensmittel, oft ohne es überhaupt zu 
wissen. Die Fermentation dient nicht nur dazu, die Haltbarkeit eines Produkts zu 
verlängern, sondern auch Rohstoffe zu entbittern, schmackhaft und genießbar zu machen. 
Was dabei passiert, zeigen die Beispiele verschiedener Produkte, die bei jedermann auf 
den Tisch kommen. 


Tee: Vom grünen Blatt zum schwarzen Tee 


Trinken Sie lieber grünen oder schwarzen Tee? Und kennen Sie eigentlich den 
Unterschied? Das wichtigste Merkmal, das die beiden Teesorten voneinander 
unterscheidet, ist: Der grüne Tee ist nicht fermentiert. Enzyme, die die Blätter dunkel 
färben, werden durch Hitze unwirksam gemacht. Bei einigen Tees werden die 
Mikroorganismen und damit die Fermentation durch das Anrösten der Blätter in einer 
Pfanne unterbunden. Zudem gibt es die Möglichkeit, Enzyme durch 
Wasserdampfbehandlung zu inaktivieren, wie es nach Informationen des Deutschen Tee- 
Instituts vor allem bei japanischen Teesorten gemacht wird. Das bedeutet nicht, dass der 
grüne Tee schlechter wäre, weil er wärmebehandelt ist. Im Gegenteil: Oft enthält er 
mehr sogenannte Catechine als Schwarztee. Ihnen werden zahlreiche Schutzfaktoren 
zugesprochen, etwa vor Karies und Krebs. Diese Catechine werden bei der 
Fermentation der Teeblätter abgebaut. Jedoch hängt es auch von der Teesorte ab und den 
jeweiligen Anbaubedingungen, wie viele Catechine ein Teeaufguss tatsächlich enthält. 
So gibt es nach Untersuchungen des Deutschen Tee-Instituts sowohl schwarze als auch 
grüne Tees mit hohem Catechin-Gehalt. Entscheidender als die Fermentation ıst also die 
jeweilige Sorte. 

Werden Teeblätter fermentiert, geschieht dies kurz vor dem Trocknen. Zunächst aber 
werden die Blätter geerntet und auf Drahtgittern belüftet, um ihnen durch das Welken 
Feuchtigkeit zu entziehen und sie für das spätere Rollen geschmeidiger zu machen. 
»Rollen« bedeutet, dass die Zellwände der Blätter durch Aufrollen gebrochen werden, 
sodass sıch der Zellsaft mit Sauerstoff verbinden kann. Das »Lüften« davor kann bis zu 
16 Stunden dauern. 

Nach dem Rollen beginnt die Fermentation. Anders als bei der Herstellung von 
milchsaurem Gemüse ist dafür Sauerstoff erforderlich, sie verläuft also aerob. Ziel ist 
nicht nur die Verfärbung von Grün über Gelb und Rotbraun bis Schwarz. Vor allem für 
die typische Geschmacksbildung ist dieser Gärprozess wichtig. Zum Fermentieren 


werden die gerollten Teeblätter auf großen Wannen ausgebreitet. Der Vorgang dauert 
etwa zwei Stunden bei Temperaturen zwischen 35 und 40 °C. Ein Teeprüfer, auch 
Teamaker genannt, kontrolliert dabei ständig das Aroma der Blätter. Zum Schluss 
werden die Blätter mit Heißluft getrocknet. Was wir schließlich mit einem Teeaufguss 
trinken, ist der den Blättern anhaftende goldbraune Zellsaft, der durch das Wasser 
freigesetzt wird. 

Bei der Fermentation der Teeblätter entstehen durch Oxidation der bereits erwähnten 
Catechine sogenannte Theaflavine und Thearubigene. Sie sorgen für die rotbraune bis 
dunkle Färbung des schwarzen Tees. Außerdem haben sie eine starke antioxidative 
Wirkung, können also schädlichen freien Radıkalen aus der Umwelt Paroli bieten. Diese 
können die Zellsubstanz angreifen und schädigen. Theaflavine sind nur in schwarzem 
Tee zu finden, nicht in grünem. Beim Fermentieren werden auch Fette und Carotinoide 
der Teeblätter umgebaut, die die teetypischen Aromen hervorrufen. 


Kaffee: Ran an die Bohne! 


Auch Kaffeebohnen müssen erst vorbereitet werden, bevor sie schließlich in die 
Röstereien und Kaffeemühlen kommen. Die Bohnen sind der harte Kern der sogenannten 
Kaffeekirsche. Wie bei den sommerlichen Süß- und Sauerkirschen sitzen sie im Inneren 
einer Frucht. Um den Kern herauszulösen, werden Kaffeekirschen entweder nass oder 
trocken aufbereitet. Welche Methode auch gewählt wird, Ziel ist immer das Ablösen der 
Schale vom Kern. Dabei wird das Fruchtfleisch, die sogenannte Pulpe, entfernt und der 
Kern kommt zum Vorschein. Er ist noch von einer Schleimschicht umgeben, die abgelöst 
werden muss. Und hier kommt die Fermentation ins Spiel. Um den Schleim zu entfernen, 
werden die Bohnen entweder in ein Wasserbad geschüttet oder einfach auf einem 
Haufen liegen gelassen, wo sie ohne ein Zutun zu fermentieren beginnen. Bohneneigene 
Enzyme machen sich sofort über die anhaftende Schleimschicht her, die sich dann 
problemlos entfernen lässt. Auch bauen sie im Inneren der Bohnen Fette und Eiweiße 
ab, wodurch sich die kaffeeeigenen Aromen bilden. 

Da dieser Vorgang sehr wichtig für das spätere Aroma des Kaffees ist, wird die 
Fermentation kontrolliert durchgeführt. Das bedeutet: Die Bohnen werden nach dem 
Entfernen des Fruchtfleisches in mit Wasser befüllte Tanks gegeben. Es werden Enzyme 
hinzugefügt, die Bohnenhaut und Kern vergären. Nach ein bis zwei Tagen muss die 
Fermentation aber unterbrochen werden, da die Bohnen ansonsten in der blubbernd- 
gärenden Brühe verderben würden. Nun werden sie getrocknet und die auf der Bohne 
sitzende, abgelöste Haut entfernt. Anschließend sind die Bohnen bereit zum Rösten. 


Kaffeebohnen de luxe aus dem Katzendarm 


Eine sehr spezielle Form der Kaffeebohnen-Fermentation wird beim Kopi-Luwak- 


Kaffee angewendet. Er gärt nämlich im Darm einer Katze und erhält so einen als 
einzigartig beschriebenen Geschmack. Das ist kein Witz, sondern Grundlage für die 
wohl teuerste Kaffeebohne der Welt. Je Kilo kostet sie bis zu 1 000 Euro. 

Um den Luxuskaffee zu erhalten, müssen zunächst Schleichkatzen die Kaffeebohnen 
essen und verdauen. An sich sind Katzen Fleischfresser, aber die asiatischen 
Schleichkatzen ernähren sich auch von kleinen Insekten, Nüssen und eben 
Kaffeekirschen. Im Magen der Tiere werden die Bohnen angesäuert, im Darm kommen 
Milchsäurebakterien dazu, die die Schleimschicht fermentieren. Dabei werden Eiweiße 
abgebaut und der Kaffee entbittert. So entstehen Aromen, die beim späteren Rösten ganz 
eigene, sehr besondere Geschmacksstoffe hervorbringen. 

Die Nachfrage ıst groß, die Ausbeute hingegen gering, wenn der Kaffee aus 
Wildsammlung stammt. Darum werden Schleichkatzen heute meist in Massen in kleinen 
Käfigen gehalten, was von der Tierschutzorganisation Peta scharf kritisiert wird. Denn 
es handelt sich bei den Tieren oft um Wildfänge, die das Leben in einem Käfig nicht 
gewohnt sind und oft nichts anderes zu fressen bekommen als Kaffeekirschen. Sie seien 
mangelernährt, verhaltensgestört und litten unter Haarausfall, so Peta. Da das bei den 
Verbrauchern nicht gut ankommt, werden die aus Massentierhaltung gewonnenen Kopi- 
Luwak-Bohnen gerne als Kaffee aus Wildsammlung verkauft. Hier stellt sich die Frage, 
ob die tierquälerische Erzeugung es wirklich wert sein kann, schließlich einen Kaffee zu 
trinken, der von Liebhabern als erdig, sirupartig, mild und reich an Schokoladennoten 
beschrieben wird. 


Schokolade: Hefen sorgen für Geschmack 


Dann schon lieber Schokolade! Auch hier spielt die Fermentation bei der 
Geschmacksentwicklung eine wichtige Rolle. Sie ist aber auch Hilfsmittel, um die 
Kakaobohnen von der Frucht zu lösen, aus denen später Schokolade und Kakao 
entstehen. 

Die frischen Kakaofrüchte vom Baum sind von einer harten Schale umgeben. Nachdem 
sie vorsichtig geöffnet werden, treten die Kakaobohnen zum Vorschein, die von weißem 
Fruchtfleisch umgeben sind. Es muss erst entfernt werden, um die Bohnen freizugeben. 
Diese Arbeit verrichten Mikroorganismen, die das Fruchtfleisch quasi wegfermentieren. 
Dafür werden die Kakaobohnen entweder angehäuft und mit Bananenblättern bedeckt 
oder in Holzkisten und Fässer gegeben. Das Fruchtfleisch ist zuckerreich und besitzt 
einen niedrigen pH-Wert. Das schmeckt den Bakterien, die anaerob, also ohne 
Sauerstoff, zu fermentieren beginnen. Unter dem schützenden Dach der Bananenblätter 
oder in den Kisten herrschen die besten Bedingungen für den mehrtägigen 
Gärungsprozess. 

Fast sofort nach dem Auslegen machen sich auf den Bohnen auch Hefen aus der Luft 


breit. Sie vergären den Zucker zu Alkohol und Kohlendioxid. In Untersuchungen konnten 
24 verschiedene Hefestämme analysiert werden, so zum Beispiel Saccharomyces 
cerevisiae. Über den Alkohol machen sich dann Bakterien her, wobei Milch- und 
Essigsäure entstehen. So wird das Fruchtfleisch zersetzt, fließt quası als »Sauce« ab und 
die Kakaobohne wird freigelegt. Jetzt müssen die Bohnen noch kurz keimen. Dadurch 
werden Bitterstoffe umgewandelt und gemildert — ein zentraler Schritt für den späteren 
Geschmack der Schokolade. Der Keimprozess wird nach kurzer Zeit beendet und die 
Bohnen werden getrocknet. 

Da das Aroma der Bohnen ganz entscheidend für den Geschmack einer Schokolade ist, 
haben belgische Forscher versucht, Einfluss auf den Prozess der Fermentation zu 
nehmen. Wissenschaftler der Universität von Leuven und des Flanders Instituts für 
Biotechnologie setzten den zu fermentierenden frischen Kakaobohnen spezielle, den 
Geschmack besonders fördernde Hefearten zu. Diese sollten die Hefen aus der Luft 
verdrängen und den Gärprozess durchführen — und so ein besonders intensives Aroma 
hervorrufen. Dies gelang ihnen auch. Das intensive Aroma überstand Trocknung und 
Röstung. Mithilfe der speziellen Hefearten sei es nun möglich, eine viel größere 
Aromenvielfalt bei Schokolade anzubieten, vergleichbar mit der von Tee, Wein und 
Kaffee. Fraglich ist jedoch, ob es wirklich notwendig ist, in den natürlichen 
Fermentierungsprozess einzugreifen, denn schon heute ist die Vielfalt an 
Schokoladensorten mit den unterschiedlichsten Geschmacksnuancen groß. Spannend 
sind die Möglichkeiten allerdings schon. 


Kraut, Gemüse & Co. 





Das erste frische Sauerkraut, das ich gegessen habe, kam von einem Wochenmarkt in 
Offenbach bei Frankfurt. Der Besuch des Wochenmarktes am Samstag war gesetzt. Dort 
wurden viele leckere Lebensmittel aus der hessischen Region angeboten, vor allem 
Salate und Gemüsesorten aus dem nahen Oberrad. Ein Marktstand hatte es uns 
besonders angetan: der mit frischem Kraut. Es war wirklich frisch, nicht, wie heute 
meist üblich, pasteurisiert und in Dosen oder Gläser verpackt. Das Kraut wurde 
sozusagen frisch vom Fass verkauft und aus riesigen Fässern in Schalen gefüllt. 

Nicht nur der tolle Geschmack des Sauerkrauts ist mir gut in Erinnerung geblieben. 
Sehr würzig, recht sauer und fest war es — kein Vergleich zum Kraut aus dem Glas, das 
meist milder und weicher ist. Auch das Aussehen der drei Verkäufer, ein älteres Ehepaar 
und ein jüngerer Mann, die unermüdlich Kraut, saure Gurken und eingelegten Schafskäse 
in Tüten und Becher schaufelten, habe ich nicht vergessen. Sie waren rank und schlank, 
und ihre Gesichter wirkten irgendwie besonders frisch. Ob das vom täglichen 
Sauerkrautverzehr kam? 

Sauerkraut ist hierzulande wohl das bekannteste Fermento-Lebensmittel. »Auch unser 


edles Sauerkraut, wir sollen’s nicht vergessen; ein Deutscher hat’s zuerst gebaut, drum 
ist’s ein deutsches Essen«, schreibt Ludwig Uhland im Metzelsuppenlied von 1815. 
Schon in einer schriftlichen Überlieferung von Plinius dem Älteren (23/24-79 n. Chr.) 
wird das Einlegen von Salzkohl in Ölkrüge beschrieben, die abgedeckt werden, um den 
Sauerstoffzutritt zu verhindern. So fand »mit an Sicherheit grenzender 
Wahrscheinlichkeit in ihnen eine Milchsäuregärung statt«, schreibt der 
Lebensmitteltechnologe Professor Herbert Buckenhüskes im Journal Culinaire. 

Weltweit werden die Deutschen gerne mit Sauerkraut in Verbindung gebracht, was 
ihnen auch den Spitznamen »The Krauts« durch die Engländer und US-Amerikaner 
eingebracht hat. Ganz sicher ist es aber nicht, dass das Sauerkraut sozusagen ein 
urdeutsches Gewächs ist. Es wird angenommen, dass Sauerkraut von nomadischen 
Tataren nach Europa gebracht wurde, die den fermentierten Kohl aus China kannten, 
erklärt Sandor Ellıx Katz in Die Kunst des Fermentierens. Dort und ın Asien allgemein 
hat das Einlegen von Gemüse eine sehr lange Tradition: Man denke nur an Kimchi — das 
fermentierte, scharfe Trendfood aus Chinakohl und anderem Gemüse. In Korea ist es 
eine von mehreren Beilagen eines Essens. So wie es hier Erbsen oder Kartoffeln zu 
Fisch oder Fleisch gibt, kommt dort als Beilage fermentiertes Gemüse auf den Teller. 
Neben Chinakohl werden aber auch Rettiche und Gurken fermentiert. In Korea gibt es 
sogar Kimchi-Museen, und auf den lokalen Märkten reiht sich eine Vielzahl an Kimchi- 
Ständen aneinander. Da verwundert es schon, dass »The Krauts« solche Berühmtheit 
erlangt haben, obwohl fermentiertem Kohl in Asıen eine vıel größere Bedeutung 
zukommt und er dort auch in größerer Vielfalt angeboten wird. 


Nicht nur Weißkohl lässt sich fermentieren 


Tatsache ist, dass Sauerkraut neben sauren Gurken und Oliven das einzige fermentierte 
Gemüse ist, das hierzulande eine gewisse wirtschaftliche Bedeutung hat. Dabei ist 
Weißkohl nicht mal das einzige Gemüse, das sich zum Fermentieren eignet. 
Grundsätzlich lassen sich alle Gemüsesorten vergären. Gut geeignet sind neben 
Weißkohl auch Rot- und Chinakohl, nicht jedoch Grünkohl, der einen sehr intensiven 
Geschmack entwickelt. Auch Wurzelgemüse aller Art, etwa Karotten, Rote Beten, 
Pastinaken, Knollensellerie, Rettiche und Meerrettiche lassen sich sehr gut vergären. 
Außerdem: Tomaten, Paprika, Auberginen, Blumenkohl, Rosenkohl, Kohlrabi, Brokkoli, 
Zwiebeln sowie grüne Bohnen. Bedingt lassen sich auch Früchte fermentieren: Äpfel, 
Beerenobst und Quitten. Meist werden sie aber nicht allein vergoren, sondern zur 
Verfeinerung an ein Gemüse gegeben. 


The same procedure 


Welche Gemüsesorte auch fermentiert wird, ob im Tontopf oder im Schraubglas, im 


Sommer oder ım Winter, mit oder ohne Salz — die Fermentation verläuft stets nach dem 
gleichen Prinzip. Das Gemüse gärt unter Sauerstoffausschluss in einer salzhaltigen Lake, 
dabei entsteht Säure und »schlechte« Mikroorganismen bleiben außen vor. Durch das 
Gären wird das Gemüse knackiger und auch bekömmlicher. Der Food-Scout Jean Luc 
Oosting vergleicht die Textur von Fermentos mit Spaghetti, die al dente gekocht werden, 
also gar sind, aber noch Biss haben. Während sich bei Frischgemüse die Knackigkeit 
durch das Aufbrechen der Zellen beim Reinbeißen ergebe, fühle sich fermentiertes 
Gemüse »gestauchter« an, eben bissfest wie Pasta. 

Fermentation bewirkt auch, dass sich hartes Gemüse wie Wurzeln und Knollen besser 
kauen lässt. Zähe Fasern werden im Zuge der Gärung geschmeidiger. Umgekehrt können 
weiche Gemüsesorten wie Tomaten, Paprika oder Auberginen wabbelig werden, darum 
seien hier kürzere Fermentationszeiten oft besser, so Oosting. 


Schritt für Schritt 


Im Rezeptteil des fünften Kapitels wird ausführlich beschrieben, wie verschiedene 
Gemüsesorten fermentiert werden. Hier soll aber schon einmal das Verfahren 
verständlich gemacht werden: 


» Das Gemüse wird zerkleinert. Es kann grob geschnitten oder geraspelt werden. 
Wichtig ist, dass es zerschnitten wird, weil nur so die Nährstoffe aus dem Inneren des 
Gemüses für Mikroorganismen verfügbar werden. Ausnahme sind weiche Gemüsesorten 
wie Tomaten und kleine Gurken, sie bleiben ganz, werden aber mit einem Zahnstocher 
angepikst, damit die Flüssigkeit eindringen kann. 

» Nun kommt das Salz dazu. Man rührt entweder eine Lake aus Salz und Wasser an, in 
die das Gemüse eingelegt wird oder vermischt das geraspelte Gemüse mit Salz und gibt 
es ın ein Glas. Im Glas wird das Gemüse sehr fest angedrückt oder gepresst, damit die 
Gemüseflüssigkeit austreten kann — sie soll das Grünzeug bedecken. Das Salz hilft 
dabei, dem Gemüse das Wasser zu entziehen, sodass sich schließlich genügend 
Flüssigkeit bildet. Es ıst wichtig, dass das Gemüse vollständig mit Flüssigkeit bedeckt 
ist. Reicht sie nicht aus, werden einfach noch etwas Wasser und Salz verrührt und auf 
das zerkleinerte Gemüse gegossen. 

» Nun wird das Gemüse von oben mit einem Gewicht oder mit einem kleinen gefüllten 
Glas beschwert, damit es vollständig unter der Salzlake bleibt und gären kann. 
Alternativ kann man ein Glas mit Bügelverschluss verwenden und es luftdicht 
verschließen. Die geringe Menge Sauerstoff, die sich zwischen der Flüssigkeit und dem 
Deckel befindet, stört den Fermentationsprozess nicht, solange das Glas luftdicht 
verschlossen ist. 

» Nun heißt es abwarten und probieren. Es darf alle paar Tage genascht werden, um den 
Fermento-Fortschritt zu verfolgen. Zunächst sollte das Gemüse eher mild schmecken, 


mit der Zeit wird es dann saurer. 

» Anfangs steigen kleine Perlen im Glas auf — ein Zeichen dafür, dass sich etwas tut. Je 
nach Rohware kann sich auch richtiger Schaum bilden. Er ıst harmlos und kann einfach 
abgeschöpft werden. Bereits nach einer Woche kann das Sauergemüse gegessen werden. 
Es darf aber auch vier Wochen und länger gären, dann schmeckt es intensiver und saurer. 
Anschließend kommt es in den Kühlschrank oder in einen kühlen Keller, damit die 
Gärung unterbunden wird. 


Was blubbert denn da? 


Im und auf dem Gemüse sind zahlreiche Mikroorganismen zu finden. Das können Hefen 
und Schimmelpilze sein oder die wichtigen Milchsäurebakterien. Welche und wie viele 
es genau sind, hängt von der Gemüsesorte ab, vom Klima und auch von der Behandlung 
der Pflanze (ist sie bio oder wurde sie gespritzt?). 

Wird das Gemüse zerschnitten und gesalzen, nımmt der Gehalt an Milch- und 
Essigsäure schnell zu, da der Zucker im Gemüse vergoren wird und der pH-Wert sinkt. 
Auch die Menge an Milchsäurebakterien steigt. Zunächst hat Lactobacillus 
mesenteroides seinen Auftritt, dann übernimmt Z. brevis nach wenigen Tagen in der 
zweiten Gärphase. Schließlich folgen Bakterien, die komplett ohne Sauerstoff 
auskommen und sich in dem immer saurer werdenden Milieu wohlfühlen, nämlich /. 
plantarum, L. sakei und L. curvatus. Der Milchsäuregehalt kann bei etwa 2 Prozent 
liegen. 

Die industrielle Sauerkrautherstellung wird meist nach dieser dritten Phase gestoppt, 
»da die meisten Verbraucher ein mildes Kraut bevorzugen«, so Lebensmitteltechnologe 
Herbert Buckenhüskes. Das ist schade, da schwer abbaubare Kohlenhydrate erst nach 
einiger Gärzeit geknackt werden und das Kraut dadurch noch bekömmlicher wird. 
Allerdings schmeckt es dann auch recht säuerlich-scharf, was wohl nur die wenigsten 
Menschen mögen. Wer selbst fermentiert, kann die Gärzeit natürlich individuell 
bestimmen. Das Gemüse wird umso bekömmlicher, je länger es fermentiert, erhält dann 
aber auch einen recht sauren Geschmack Mit einem einfachen Trick kann man sich 
jedoch behelfen: Wässert man nach Beendigung der Fermentation das Gemüse eine 
Stunde lang, löst sich ein wenig Säure heraus und das Aroma wird milder. 

Ein großer Vorteil des Selbermachens ist also, dass der Zeitpunkt der »Ernte« selbst 
festgelegt werden kann. Am besten probiert man das eingelegte Gut alle paar Tage, um 
so den perfekten Geschmack abzupassen. Ein weiterer Pluspunkt ist, dass man wirklich 
frisches Kraut und Gemüse erhält. In Supermärkten angebotenes Sauerkraut wurde in der 
Regel erhitzt. Es wird pasteurisiert, um die Fermentation zu beenden und es ohne 
Kühlung haltbar zu machen (siehe Kapitel 3). Auf Märkten, in Bioläden und in 
Supermärkten mit gut sortierter Gemüseabteilung findet man aber auch ab und an 


frisches Sauerkraut aus dem Fass. 


Soja & Co.: Hülsenfrüchte fermentieren — harte Schale, zarter Kern 


2016 war das Jahr der Hülsenfrüchte. Die UN haben die kleinen Powerkugeln vor allem 
wegen ihres Nutzens für die Umwelt ausgelobt. Denn sie sind Stickstoffsammler, 
bringen also natürliches Nitrat in den Boden ein, einen Nährstoff für die Pflanzen. 

Gesund sind sie außerdem. Nennenswert ist nicht nur der hohe Eiweißgehalt, auch die 
Qualität des Eiweißes stimmt. Isst man Hülsenfrüchte zusammen mit Getreide (zum 
Beispiel Pasta, Brot oder Grieß), liegt die sogenannte biologische Wertigkeit des 
Proteins bei fast 100 — ein sehr guter Wert, der etwa dem von Rindfleisch entspricht; die 
verzehrten Eiweißstoffe sind mit den körpereigenen Aminosäuren fast identisch und 
somit gut für den Organismus nutzbar. Mineralstoffreich und üppig ausgestattet mit 
Spurenelementen sınd Soja, Linsen, Bohnen und Erbsen zudem. Und sie liefern reichlich 
Ballaststoffe. 

Hülsenfrüchte haben aber auch gewisse Nachteile. Gekochte Sojabohnen sind schwer 
verdaulich, auch der Verzehr von Linsen, Bohnen und Erbsen äußert sich bei vielen 
durch Blähungen. Roh darf man sie überhaupt nicht essen, denn sie enthalten 
verschiedene Stoffe, die für den Körper problematisch werden können. Dazu gehören 
sogenannte Lektine, sie verkleben die roten Blutkörperchen und behindern somit den 
Sauerstofftransport im Blut. Sie können auch Darmentzündungen, Wassereinlagerungen 
und Blutungen im Iymphatischen Gewebe hervorrufen. Das unverdauliche Gift Phasın, 
ein spezielles Lektin, ist sowohl in grünen Gartenbohnen als auch in Feuerbohnen 
enthalten. Man muss sie kochen, andernfalls verursacht Phasin Übelkeit und Erbrechen. 

Rohe Hülsenfrüchte enthalten zudem Proteaseinhibitoren. Das sind Substanzen, die die 
Arbeit der eiweißspaltenden Enzyme im Darm stören, sodass es zu Durchfall und 
Erbrechen kommen kann. Schließlich enthalten Lima- und auch die schwarzen 
Urdbohnen giftige Blausäure, die man von Bittermandeln kennt. Sie blockiert die innere 
Atmung und ist somit lebensgefährlich. 


Aromawunder Miso 


Doch es gibt Abhilfe. Durch Einweichen und Kochen werden Hülsenfrüchte besser 
verdaulich. Auch das Keimen in einem Glas sorgt dafür, dass unverträgliche Stoffe ab- 
oder umgebaut und die kleinen Powerpakete besser bekömmlich werden. Durch die 
Fermentation werden Bohnen & Co. wiederum noch verträglicher. »Die Fermentierung 
ist die effektivste Methode, den Nährstoffreichtum von Hülsenfrüchten zu nutzen«, so 
Fermentationsmeister Sandor Ellix Katz. Die ersten (Soja-)Bohnen seien vermutlich 
schon vor über 1 000 Jahren fermentiert worden. Chinesische Buddhisten suchten nach 


einer Alternative zur fleischhaltigen Ernährung und stießen auf Miso — eines der ersten 
fermentierten Sojaprodukte. Im Jahr 901 soll der Name erstmals in Dokumenten 
aufgetaucht sein. 

Dabei handelt es sich um eine fermentierte Paste aus Sojabohnen. Die Bohnen werden 
gekocht oder gedämpft und mit einem Pilz, dem Schimmelpilz Aspergillus oryzae, 
versetzt. Dazu kommen Salz und eventuell bereits gereiftes Miso, außerdem Gemüse, 
Kräuter und Gewürze. Das Ganze reift zwischen zwei Wochen und mehreren Jahren, je 
nachdem, ob ein süßes oder herzhaftes Miso gewünscht wird. 

Miso-Suppe ist ein klassischer und bis heute wichtiger Teil der japanischen Esskultur. 
In der einfachsten Form wird heißes Wasser mit etwas Miso verrührt. Kochen darf das 
Wasser aber nicht, das »würde die Miso umbringen«, so Katz. 

Auch aus anderen Hülsenfrüchten kann Miso entstehen. Katz experimentierte schon mit 
Kichererbsen, Lima- und schwarzen Bohnen, Kidney- und Adzukibohnen. Sogar 
Getreide und Nüsse eignen sich zur Miso-Herstellung. 

Die Fermentierung trägt zur besseren Verträglichkeit von Hülsenfrüchten bei. Aus den 
eher milden und fad schmeckenden Hülsenfrüchten werden durch die Gärung aber auch 
Lebensmittel mit intensivem Aroma. Da Fett in der asiatischen Küche keine große Rolle 
spielt, werden aromareiche Produkte zum Kochen benötigt. »Die Koji-Fermentation ist 
eine sehr effektive Art, Umamı freizusetzen, weswegen sıe ın Japan eine so große Rolle 
spielt«, so Jean Luc Oosting. 

Umami setzen wir hierzulande vor allem mit dem umstrittenen Geschmacksverstärker 
Glutamat gleich, der noch immer faden Fertiggerichten aller Art zugefügt wird, um ihnen 
ein intensives Aroma zu verleihen. Was bei der Koji-Fermentation entsteht, ıst aber 
etwas ganz anderes. Hier bildet sich Umami durch die Gärung, aber auch durch das 
Kochen und Trocknen. Eiweiße werden verändert, sodass freie Glutaminsäure sowie 
die Geschmacksverstärker Inosinat, Guanylat und Adenylat entstehen. 

Oosting berichtet im Journal Culinaire über die besondere Bedeutung von Umami. 
Die gehobene japanische Küche setze den Speisen nicht einfach Geschmacksverstärker 
zu, die es natürlich auch in Japan gebe. Gespielt werde stattdessen mit subtilen 
Abstufungen von Umami-Konzentrationen in den aufeinanderfolgenden Gängen eines 
Menüs. Der Sternekoch Seiji Yamamoto etwa kreiere ein Menü, bei dem alle zehn 
Gänge umamıihaltig seien. »Die durch Fermentation entstandene Umami-Gala geht so 
weit, dass zu einem mit Soja lackierten Aal ein alter, hochwertiger Pinot noir aus 
Burgund serviert wird«, erklärt Jean Luc Oosting. Beides, Soja und Rotwein, sind 
fermentierte, aber geschmacklich auch sehr unterschiedliche Produkte, die sich gut 
ergänzen. Das anfängliche Entsetzen der westlichen Gäste, so Oosting, sei beim Essen 
einer anerkennenden Begeisterung gewichen. 


Tempeh aus gedämpften Bohnen 


Wie Miso wird auch Tempeh aus Sojabohnen hergestellt. Jedoch geht die Fermentation 
viel schneller und ist somit bestens für Eilige geeignet. Die Bohnen werden entweder im 
Ganzen belassen oder grob geschrotet, gekocht und dann von den Schalen befreit. Dann 
kommen Essig, Salz und eventuell Gewürze dazu sowie der Schimmelpilz Rhizopus 
oligosporus. Die Masse wird dann in einen Plastikbeutel mit Löchern gefüllt. An einem 
warmen Ort, beispielsweise in einem Heizungsraum, brütet der Mix bei etwa 30 °C 
rund 24 Stunden. Doch schon nach etwa 14 Stunden geht es los. Auf der Sojamasse 
bildet sich ein haarıger weißer Schimmel, der sich mit der Zeit verdichtet und so eng 
wird, dass er die Bohnenstücke zusammenhält. Er sollte nicht modrig riechen, sondern 
eher erdig nach Pilzen. Verfärbt sich der Schimmel und es entstehen grau-schwarze 
Flecken, ist die Fermentation abgeschlossen und das Tempeh fertig. Nun muss es noch 
etwas abkühlen, da es sich beim Gären erwärmt. Dann darf es in den Kühlschrank. 

Tempeh lässt sich nicht nur aus Sojabohnen herstellen. Auch andere Hülsenfrüchte 
eignen sich dafür, etwa Lupinen oder auch Cashewkerne. Gegessen wird Tempeh 
gedämpft oder in Scheiben gebraten. Man kann es auch marinieren und auf den Grill 
legen. 

Schließlich wird auch Nattö aus Sojabohnen hergestellt, eine eher feuchte, schleimige 
Bohnenzubereitung, von der bereits die Rede war (siehe hier). Vor allem die Konsistenz 
ist gewöhnungsbedürftig. »Wenn man vom für die meisten Europäer schwer erträglichen 
Schleimigen absıeht, ıst der Geschmack vergleichbar mit (über)reifem Käse mit 
ebensolchen Ammoniak-Noten«, schreibt Jean Luc Oosting. 

Während Nattö in Japan gegessen wird, ist Dawadawa in Westafrika beliebt. In der 
Herstellung ähnelt es Nattö, nur wird es meist nicht aus Sojabohnen, sondern aus 
Melonensamen oder den Schoten des Affenbrotbaums produziert. 


Sojasauce: Shoyu oder Tamari? 


Wie der Name schon vermuten lässt, ist Soja natürlich auch Basis für die bekannte 
Sojasauce. An der Herstellung sind drei Arten von Mikroorganismen beteiligt: 
Schimmelpilze, Milchsäurebakterien und Hefen. Die klassische Sojasauce wird 
allerdings nicht nur aus Sojabohnen hergestellt, sondern auch mit Weizen oder Reis 
gemischt — diese Art ist auch als Shoyu bekannt. Reine Sojasauce wird hingegen Tamari 
genannt. 

Bei der Herstellung werden Sojabohnen gekocht, das Wasser wird abgegossen und die 
Bohnen getrocknet. Dann werden sie entweder mit (geröstetem) Weizen vermischt oder 
direkt mit der Starterkultur (Koji) versetzt. Nun kommen noch Salz sowie bereits fertige 
Sojasauce oder auch Miso-Paste hinzu, gewissermaßen als »Starter«, um 
Milchsäurebakterien und Hefen einzuschleusen. So verrührt, reift Sojasauce für 
gewöhnlich rund ein Jahr. 


Da die traditionelle Herstellung sehr viel Zeit in Anspruch nimmt, gibt es heute auch 
Sojasauce, die entweder gar nicht fermentiert wird oder durch eine Kombination aus 
Fermentation und saurer Hydrolyse entsteht. Dafür wird Sojaeiweiß mit Salzsäure 
versetzt, anschließend kommen Milchsäurebakterien und Hefen dazu. Geschmacklich ist 
diese Sauce allerdings flacher, weil ihr im Gegensatz zur traditionell verarbeiteten 
Variante die Reifearomen fehlen. Sie ist nicht vergleichbar mit einer über Monate oder 
Jahre gegorenen Sojasauce. 


WAS IST MIT TOFU? 


Tofu, auch Sojabohnenquark genannt, ist kein fermentiertes Lebensmittel. Er wird aus 
Sojamilch gewonnen, der ein Gerinnungsmittel zugesetzt wird. Es trennt Eiweiß und Wasser, 
sodass das Eiweiß ausfällt und eine quarkähnliche Masse entsteht. Sie schmeckt fast 
geschmacksneutral, kann aber durch Fermentation ein wenig Aroma gewinnen. Dafür wird 
der Tofu in eine Lake (zum Beispiel von fermentiertem Gemüse) gegeben. Da sie Salz 
enthält, entwickelt der Tofu nach kurzer Zeit einen Geschmack, der an Feta erinnert. Dem 
Tofu können aber auch direkt Milchsäurebakterien zugesetzt werden. Er vergärt dann zu einer 


Art Käse. Einige vegane Käsealternativen entstehen so. 


Dosas und Idlis 


In ihrer Heimat Südindien werden sie auch als kleine Brote bezeichnet, denn Dosas und 
Idlis werden auf ähnliche Weise wie Brotlaibe oder Fladen geformt, dann gedämpft oder 
gebraten. Vorher aber fermentiert der Teig aus weißem Reis und Linsen eine Zeit lang. 
Sandor Ellıx Katz verwendet für seine Dosas auch geschälte Kichererbsen, rote Linsen 
oder schwarzen Reis. Dadurch bekommen die kleinen Brote oder Fladen eine 
interessante Farbe. 

Ob Dosas oder Idlis — beide »Brotarten« bestehen aus der gleichen Fermento-Masse. 
Für den Teig werden Reis und Linsen im Verhältnis 2:1 abgewogen. Je nach 
gewünschter Menge verwendet man zum Beispiel 500 g Reis und 250 g Linsen. Über 
Nacht werden sie ın Wasser eingeweicht und quellen auf. So lassen sie sich gut 
pürieren. Nun kommt Joghurt dazu, der Milchsäurebakterien in den Teig bringt. Ohne 
funktioniert es aber auch, dann »angelt« sich der Teig die Kulturen aus der Luft. 
Anschließend fermentiert die Masse. Sie sollte eher dick und ohne Stücke sein. Gibt 
man den Teig in ein großes Glas, kann man ihm gut bei der Fermentation zuschauen. Das 
Glas sollte jedoch nur zu zwei Dritteln befüllt werden, da er aufgeht wie ein Hefeteig. 

Das Fermentieren dauert zwischen 12 und 24 Stunden. In warmen Räumen geht dies 
schneller als in einem kühlen Kellerraum. Wie bei einem Brot sollte der Teig in jedem 
Fall gut aufgehen. Dann wird er mit verschiedensten Zutaten verfeinert, zum Beispiel mit 
Lauchzwiebeln, roten Zwiebeln oder Knoblauch. Traditionell sind Dosas und Idlis 


neutral im Geschmack und werden erst durch Füllungen und Saucen geschmacklich 
belebt. Wie auch klassische Pfannkuchen, kann man sie je nach Gusto mal süß oder mal 
herzhaft genießen. 


Getreide fermentieren: von Brot bis Porridge 


Nun widmen wir uns einem weiteren fermentierten Lebensmittel, das fast jeder täglich 
isst: dem Brot. Ob Roggenbrot, Toast oder Brötchen, immer ist die Gärung im Spiel. Ein 
besonders leckeres Weißbrot habe ich auf der Messe Next Organic Berlin probiert. Sie 
findet jedes Jahr in Berlin statt und bietet vor allem Start-ups aus der 
Lebensmittelbranche eine Plattform, um innovative und nachhaltige Produkte 
vorzustellen. So auch Alfredo Sironi mit seinem »Pane di Milano« — einem sehr 
lockeren Weißbrot mit schön knuspriger Kruste und einem großporigen Teig. Eine 
Mitarbeiterin des aus Italien stammenden Alfredo Sironi, der hier seine Backwaren 
etablieren möchte, verrät mir das Geheimnis: Das Brot kommt ganz ohne zugesetzte Hefe 
aus. Der Teig für die Laibe, die so groß sind wıe kleine Wagenräder, wird nur aus 
Biohartweizenmehl (oder alternativ Dinkel und Weizen), Wasser, Salz und 
Sauerteigansatz hergestellt. Die Kulturen für den Sauerteig werden nicht zugesetzt, sie 
kommen aus der Luft. Es handelt sich also um echte wilde Fermente (siehe hier). 

Aber Weizen und Sauerteig, wie geht das zusammen? Ein Sauerteig wird doch 
normalerweise mit Roggenmehl gebacken. Irrtum, denn es geht auch anders! 
Üblicherweise denken wir bei Sauerteig an Roggen, Dinkel oder Urkorn. Tatsächlich ist 
es dem Sauerteig aber egal, ob das Mehl, mit dem er angesetzt wird, hell oder dunkel, 
grau oder braun ist. Entscheidend ist, dass man dem Teig genügend Zeit zum Gehen gibt. 
Bei Sironi fermentiert er rund 20 Stunden. Und das ist gut so! Denn nur dann kann sich 
ein intensives Aroma entwickeln, nur dann werden Gluten und FODMAPSs abgebaut 
(siehe hier). Vor allem bei billigem Brot geht der Teig heute oftmals nur noch ein, zwei 
Stunden. Dabei bleibt das Aroma natürlich auf der Strecke. 

»Wilde Fermentierung ist langsamer«, betont Sandor Ellıx Katz. »Der Teig bekommt 
die Möglichkeit, wirklich zu fermentieren, das schwer verdauliche Gluten in leichter zu 
absorbierende Nährstoffe aufzuspalten und B-Vitamine hinzuzufügen.« 

Wenn der Teig »geht«, bedeutet das, er gärt oder fermentiert. Dabei werden die 
Kohlenhydrate aus dem Getreide von der Hefe Saccharomyces cerevisiae aufgespalten 
und in Alkohol und Kohlendioxid umgewandelt. Der »Kleber«, auch als Gluten bekannt, 
und die sogenannten Pentosane (Mehrfachzucker) fangen die Gasbläschen quasi ein. Sie 
geben dem Brot schließlich die großporige, luftige Struktur. Daneben sind verschiedene 
Milchsäurebakterien im Einsatz. Sie tragen zum feinsäuerlichen Aroma des Brotes bei. 
Das riecht man, wenn der Teig fermentiert und auch später beim Backen. 


Man nehme: Wasser und Mehl 


Grundlage für ein gelungenes Brot ist also der Sauerteig. Wie er entsteht, soll hier kurz 
erklärt werden (ein genaues Rezept finden Sie hier): 


« Mehl und Wasser werden zu gleichen Teilen gründlich verrührt. Mit Roggenmehl geht 
der Teig am schnellsten, aber mit allen anderen Getreidearten funktioniert es auch. Den 
Ansatz in eine Schüssel oder in ein Glas füllen, abdecken, damit sich keine Insekten 
darauf niederlassen, stehen lassen und warten. Bei warmen Temperaturen wird sich 
schon bald etwas tun. Der Teig wirft Blasen und vergrößert sich. Ist es kühler, braucht 
der Teig dafür etwas mehr Zeit, gegebenenfalls auch ein paar Tage. 

» In den nächsten Tagen wird der Ansatz gefüttert. Man gibt etwas Mehl dazu und 
arbeitet es gut ein. Da der Teig dadurch dicker wird, muss auch etwas Wasser 
hinzugefügt werden. Das Ganze sollte eine eher flüssige Konsistenz haben, also nicht zu 
fest sein. So geht es in den nächsten drei Tagen weiter: Man gibt täglich Mehl und 
Wasser hinzu, rührt um und überlässt dann alles sich selbst. 

» Sobald der Ansatz schön blasig und gut aufgegangen ist, kann man mit dem Backen 
beginnen. 


So wie hier beschrieben, wird Sauerteig traditionell ohne weitere Hilfsmittel 
hergestellt. Es gibt jedoch verschiedene Möglichkeiten, die Zubereitung des Vorteigs zu 
beschleunigen. Auch wenn puristische Brotbäcker dies ablehnen, haben diese 
Hilfsmittel ihre Berechtigung. Und sei es nur der Wunsch, trotz knapper Zeit ein eigenes 
Brot zu backen. Man muss also abwägen, ob ganz traditionell vorgegangen oder 
nachgeholfen werden soll. 

Um schneller einen Sauerteigansatz zu erhalten, können Hefen direkt in den Teig 
eingearbeitet oder hineingelockt werden. Die einfachste Art ist wohl, ein wenig frische 
Backhefe oder Trockenhefe zum Wasser-Mehl-Gemisch zu geben oder etwas fertigen 
Sauerteigstarter einzurühren. Den gibt es im Biomarkt und auch in handwerklich 
arbeitenden Bäckereien zu kaufen. Alternativ leiht man sich einfach eine Sauerteigkultur 
von Freunden oder Bekannten, die ebenfalls regelmäßig Brot backen. 

Sandor Ellix Katz empfiehlt, ein paar Trockenpflaumen in die Mehlmischung zu geben. 
Hefen werden von den süßlichen Früchten magisch angezogen. Auch frische 
(ungewaschene) Pflaumen, Trauben und Beeren eignen sich. Darauf befinden sıch Hefen. 
Es muss sich aber unbedingt um Bioqualität handeln, denn Rückstände von 
Pflanzenschutzmitteln würden genau das Gegenteil bewirken: das Abtöten von 
Mikroorganismen, sodass nichts mehr geht. Außerdem möchte wohl niemand 
Giftrückstände ım selbst zubereiteten Brot haben. Auch im Schaum von gärendem Bier 
sıtzen Hefen und können in den Teig eingebracht werden. Joghurt, Kefir, Kombucha oder 
Schwedenmilch — ein eher dünnflüssiges Sauermilchprodukt, das dem Trinkjoghurt 


ähnelt — eignen sich zudem. 

Man kann es auch ganz pragmatisch angehen. Zunächst werden Wasser und Mehl 
vermischt und sich selbst überlassen. Wenn der Starter nach etwa drei Tagen in Gang 
kommt, gut so. Wenn nichts passiert, der Ansatz also keine Blasen wirft, einfach eine 
Messerspitze Hefe oder gekauften Sauerteigstarter dazugeben. Und schon geht’s los! 


Sauerteig ım Kälteschlaf 


Dieser Ansatz kann nun zum Brotbacken verwendet werden (siehe hier). Jedoch sollte 
immer ein Teil davon abgenommen und für einen neuen Teig aufbewahrt werden. Wer 
schon das nächste Brot plant, kann den Ansatz wie vorher beschrieben mit Mehl und 
Wasser füttern und reif machen für den nächsten Einsatz. Wer erst einmal eine Pause 
einlegen möchte, stellt ihn in den Kühlschrank, dort wird die Aktivität der Hefen 
verlangsamt. Doch er muss auch dort etwa einmal in der Woche etwas Nahrung in Form 
von Mehl und Wasser bekommen, um weiterzuleben. 

Sauerteig kann auch gut eingefroren werden. Um ihn wieder zum Leben zu erwecken, 
wird er aufgetaut und gefüttert. Dabei sollte man langsam vorgehen. Der Starter braucht 
Zeit, er muss sich erst an die Raumtemperatur gewöhnen. Man kann ihn also zunächst im 
Kühlschrank antauen und dann bei Zimmertemperatur auftauen lassen. Anschließend 
kommen Mehl und Wasser dazu, um ihn zu nähren und in Gang zu bringen. 


Optimale Mischung: Brot aus gekeimtem Getreide 


Um ein gesundes Sauerteigbrot weiter aufzuwerten, kann man es mit gekeimtem Getreide 
backen. Den ersten Laib dieser Art habe ich auch auf einer Messe probiert. Bettina 
Edmeier von der Keimbackstube im bayerischen Palling präsentierte dort rund 20 
verschiedene Sorten Brot aus gekeimtem Getreide. Nicht nur das bekannte »Essener 
Brot«, sondern Keimbrote aus verschiedenen Getreidesorten. 

Das Essener Brot geht auf eine strenge jüdische Religionsgemeinschaft im alten 
Palästina zurück, die schon im 2. Jahrhundert v. Chr. eine Art Fladen aus angekeimtem 
Getreide herstellte. Die Teigfladen aus Wasser und gekeimten Körnern trockneten auf 
heißen Steinen in der Sonne. Heute wird das Essener Brot aus einem Teig gebacken, der 
verschiedene gekeimte Getreidesorten enthält, teils auch Mehl, Gewürze und Sauerteig. 
Gebacken wird es bei möglichst niedrigen Temperaturen, um gesunde Stoffe, die im 
Zuge des Keimens entstehen, bestmöglich zu schützen. Statt bei der üblichen 
Backtemperatur von etwa 270 °C wird das Essener Brot zwischen 140 und 180 °C 
gebacken. 

Verschiedene Studien, vor allem aus den 70er-Jahren, belegen, dass durch die 
Keimung neue Nährstoffe entstehen. Dazu zählen Vitamine, lebenswichtige Aminosäuren 
(Eiweiße) und Fettsäuren. Hingegen wird durch das Keimen die unerwünschte 


Phytinsäure eliminiert. Sie ist in den Randschichten des vollen Korns enthalten und 
bindet Mineralstoffe und Spurenelemente, sodass sie nicht für den Körper verfügbar 
sind. Durch das Keimen werden die Vitalstoffe für den Körper nutzbar. 


Kontrollierte Keimung 


In den ersten Tagen des Keimens ist der Vitamingehalt am höchsten, sodass der 
Keimprozess rechtzeitig unterbunden werden muss. Verschiedene patentierte Methoden 
wie das sogenannte Owisan-Verfahren oder die Methode nach Dr. Ferenc Föglein 
stoppen den Keimvorgang nach 48 Stunden, anschließend werden die Keimlinge bei 
höchstens 42 °C getrocknet. Die so entstehenden Keimlinge können dann zum Backen 
von Essener und anderen Broten und Baguettes eingesetzt werden. Unter der 
Bezeichnung »Owisan-Goldkeimlinge« sind sie aber auch ım Handel als Müslızutat 
erhältlich. Die nach Dr. Föglein gekeimten Körner werden in der Produktreihe »Dr. 
Sprout« zur Nahrungsergänzung angeboten. Einige Produkte der Serie werden zusätzlich 
mit probiotischen Bakterien versetzt. 

Für die Brote aus Bettinas Keimbackstube werden ausschließlich Teige aus gekeimten 
Körnern verwendet. Es befindet sich also kein zusätzliches Mehl darin. Da beim 
Keimen auch Stärke zu Zucker abgebaut wird, schmeckt das Brot leicht süßlich-frisch. 

Auch die Entwickler von Owisan haben verschiedene Brote auf den Markt gebracht — 
zum Beispiel (gemeinsam mit Härdtner Spezialitäten) ein »E’sener Sommerbrot« aus 
100 Prozent gekeimtem Dinkel und mit Karotten sowie zwei Baguettes mit und ohne 
Oliven, aber immer mit einem Anteil an Goldkeimlingen. 

Brot aus gekeimtem Getreide lässt sich natürlich auch selbst herstellen. Dafür werden 
gekeimte, getrocknete Körner benötigt (selbst gemacht oder gekauft), die gemahlen und 
dann mit Sauerteig vermengt werden. Etwas Salz dazu, fertig. Meines Erachtens ist dies 
das nährstoffreichste Brot überhaupt. Denn es enthält gekeimtes und damit mit Vitaminen 
und Mineralstoffen optimiertes Getreide sowie Sauerteig. Lecker und frisch ist das Brot 
darüber hinaus. Nur ist es, sofern es zu 100 Prozent aus gekeimten Sprossen besteht, 
nicht so locker-flockig wie andere Brote, sondern hat eine eher feste Konsistenz. Ein 
Kompromiss, wie er auch bei Keimlingsbaguettes gemacht wird, ist die Verwendung 
einer Mischung aus gekeimtem Getreide und fein gemahlenem Mehl. 


Pfannkuchen 


Es sei noch erwähnt, dass sich ein Sauerteig nicht nur für Brot und Brötchen eignet, 
sondern auch für Pfannkuchen, süßen Kuchen und sogar Suppen und Getränke. Dafür 
wird entweder Sauerteig verwendet, der vom Brotbacken übrig geblieben ist, oder der 
Starter, also jener Ansatz, den man über mehrere Tage füttert, um ihn an den Brotteig zu 
geben. 


Möchte man Pfannkuchen machen — ob mit Teigrest oder Starter —, fügt man immer 
Wasser und Mehl dazu, die man ein wenig fermentieren lässt. Auch rohes Gemüse kann 
in den Teig geraspelt werden, zum Beispiel Karotten, Lauch oder Kürbis. Schließlich 
kommen noch Eier hinzu und alles wird gut vermengt. Den Mix kann man nun entweder 
direkt mit etwas Öl in die Pfanne geben oder vorab noch Zwiebel, Lauch oder etwas 
Speck anbraten. Der Teig, der nicht zu dick sein sollte, wird darübergegossen, sodass er 
stockt. 

Solche Pfannkuchen sind hierzulande fast unbekannt. In anderen Ländern ist es aber 
durchaus üblich, aus fermentiertem Sauerteig Pfannkuchen zu backen. Zu nennen wären 
hier zum Beispiel Injera aus Äthiopien, die mit Teffmehl (Zwerghirse) zubereitet 
werden. In Westafrika werden außerdem Funkaso aus Hirse gebacken, im Sudan Kisra 
aus Sorghumhirse — einer Hirseart, die man bei uns in gut sortierten Bioläden erhält. 
(Reguläre Hirse tut’s aber auch, sie ıst sehr gut zum Fermentieren geeignet; s. zum 
Beispiel Hirse-Porridge auf S. 208). Hopper sind aus Reis und Kokos fermentierte 
Pfannkuchen, die man auf Sri Lanka isst. 

Ein süßer Kuchen lässt sich herstellen, indem zu den üblichen Backzutaten wie Zucker, 
Eier, Mehl, Backpulver und Kakao noch Gewürze wie Zimt sowie ein Teil Sauerteig 
gegeben wird. 


Fermento-Suppe 


Zurek wiederum ist eine Suppe aus fermentiertem Roggen. Das aus Polen stammende 
Gericht leitet sich vom altdeutschen Wort sür (sauer) ab. Hier wird aus Sauerteig und 
Wasser eine Art Brühe hergestellt, an die, je nach Region, noch Milch oder Fleisch, 
Gemüse oder Pilze, manchmal auch Speck oder Wurst gegeben werden. Der Fermento- 
Anteil kann auch durch Kefir oder Joghurt erhöht werden, die zudem die säuerliche Note 
der Suppe unterstützen. Lange Zeit galt Zurek als Arme-Leute-Essen. Heute ist es eher 
ein Fast-Food-Produkt. Die beliebte Zurek-Suppe findet man auch als Instantprodukt in 
der Tüte. Die polnische Tradition, zu Hause immer einen Fermento-Topf mit Sauerteig 
bereitstehen zu haben, um somit jederzeit eine Zurek zubereiten zu können, ist schon 
lange nicht mehr üblich. 


Zum Frühstück: Porridge 


Sie liegen voll im Trend: Fertige Porridges, die nur noch mit Wasser, Milch oder einem 
pflanzlichen Drink angerührt und sofort kalt oder warm genossen werden können. 
Gemahlener Hafer, Dinkel, Weizen oder Urkorn kommen in die Tüte, dazu Gewürze wie 
Zimt oder Vanille, Nüsse, Trockenobst und vielleicht noch eine Prise Salz. Am besten 
werden sie warm gegessen, denn das streichelt den Bauch und ist auch noch gesund. Der 
Frühstücksbrei, wie das Porridge auch genannt wird, ist so quasi schon auf 


Betriebstemperatur, muss vom Körper also nicht erst — anders als ein kaltes Müslı — 
erwärmt, um dann verdaut zu werden. Das erzeugt ein wohliges Gefühl. 

Für mich sind die Fertig-Porridges eine echte Bioinnovation, die nach den grünen 
Läden jetzt auch die Supermärkte erobern. Traditionell kommt Porridge aber nicht fertig 
aus der Tüte, sondern wird aus gemahlenem Getreide mit Wasser oder Milch gekocht. 
Etwas Obst dazu, vielleicht noch Nüsse, fertig. Für viele Babys der Welt ist der Brei 
die erste »feste« Nahrung nach der Muttermilch. Vielleicht mögen wir darum einen 
Grießbrei oder andere breiähnliche Gerichte wie Polenta so gerne. Sie erinnern uns an 
die wohlig-warme Babyzeit. 

In vielen Ländern wird das Getreide jedoch nicht sofort gegart, sondern erst einmal 
fermentiert — und ist somit wegen des Abbaus von Phytinsäure besser bekömmlich (mehr 
dazu in Kapitel 2). Wer in den Genuss eines fermentierten Getreidebreis kommen 
möchte, muss ihn also selbst zubereiten. Das ist ganz einfach und benötigt nur einen Tag 
Vorlauf. Eine genaue Anleitung finden Sie bei den Rezepten in Kapitel 5. Hier folgt aber 
schon einmal eine Kurzanleitung: 


» Das gewünschte Getreide (zum Beispiel Hafer, Hirse oder Dinkel) wird zunächst mit 
einer Getreidemühle grob geschrotet. Wer keine hat, kann das im Bioladen oder 
Reformhaus erledigen lassen — dann aber am besten nur eine kleine Menge, etwa 500 g, 
da geschrotetes Getreide schnell ranzig wird. 

» Dann werden einige Löffel Schrot mit etwas Wasser in einer Schüssel verrührt. Das 
Ganze sollte eine eher dünnflüssige Konsistenz haben, da das Schrot beim Einweichen 
viel Flüssigkeit aufnimmt. 

» Mindestens über Nacht, besser noch 24 Stunden abgedeckt stehen lassen. 

- Dann den Brei mit der Einweichflüssigkeit sowie etwas Wasser, Milch oder 
Pflanzendrink vermischen und alles kurz unter Rühren aufkochen. Vom Herd nehmen, 
ausquellen lassen, kurz noch einmal umrühren — und fertig ist das Porridge. 


Porridge lässt sich sowohl süß als auch herzhaft zubereiten. Etwa mit frischem Obst, 
Nüssen und etwas Joghurt oder als eine Art Polenta, die manchem vielleicht in Form 
von gebratenen Schnitten oder als cremige Beilage zu geschmortem Gemüse bekannt ist. 
Eine echte Resteverwertung ist die Zubereitung von Porridge aus altbackenem 
Sauerteigbrot. Das Brot wird klein geschnitten und in reichlich Wasser über Nacht 
eingeweicht. Falls es schon zu hart ist, kann man es auch im Ganzen einweichen und 
anschließend gut zerdrücken, sodass eine möglichst homogene Masse entsteht. Dann 
wird alles mit Milch, Wasser oder Pflanzendrink aufgekocht und unter Rühren quellen 
gelassen. Nun wird so viel Flüssigkeit hinzugefügt, bis eine cremige Masse entsteht. Das 
Brot-Porridge kann entweder herzhaft mit Kräutern, Käse und etwas Salz gegessen 
werden oder als süße Variante mit Obst, etwas Ahornsirup und Nüssen. Das klingt alles 
vielleicht etwas ungewohnt, aber ein Versuch lohnt sich! Denn wie heißt es so schön: 


Probieren geht über Studieren. 


Joghurt, Kefir und andere Milchprodukte 


Seit Langem stelle ich meinen Joghurt selbst her. Zu Hause hatten wir einen Apparat, 
den wir »Joghurtmaschine« nannten. Mein Vater war bei einem 
Haushaltsgerätehersteller beschäftigt und brachte immer wieder neue oder im Preis 
reduzierte Küchengeräte mit nach Hause. Zum Leidwesen meiner Mutter, die das alles 
gar nicht haben wollte. Sie brauchte weder einen elektrischen Dosenöffner (»das 
Allerletzte«) noch eine Brotschneidemaschine (»Wozu gibt es scharfe Brotmesser?«) 
oder gar einen Eierkocher (»Ich kann doch auf die Uhr schauen!«). Auch den 
Joghurtbereiter wollte sie nicht (»unnütz, steht nur rum«). Ich aber schon. So kommt 
unser Joghurt seit etwa meinem zehnten Lebensjahr aus eigener Produktion. 

Ein Joghurtbereiter ist nichts anderes als ein beheizbares Kästchen mit Deckel, in dem 
sechs (oder mehr) Gläser mit Schraubdeckel Platz haben. In die Gläser kommt die 
vorbereitete Milch, die anschließend in der verschlossenen Apparatur etwa sechs 
Stunden lang bei etwa 40 °C brütet. Fertig ist der Joghurt, der sich natürlich auch ohne 
so ein Gerät herstellen lässt. 

Denn Menschen, vor allem in Südosteuropa, im Nahen Osten und in der Türkei, aßen 
schon Joghurt, bevor die entsprechenden Geräte in den 60er-Jahren auf den Markt 
kamen. Bekannt wurde Joghurt vor allem zu Beginn des 20. Jahrhunderts durch den 
Mikrobiologen Ilja Metschnikow, der die Bakterien, die Milch zu Joghurt fermentieren, 
genauer untersuchte und seine Vermutung, dass regelmäßiger Joghurtverzehr der 
Gesundheit guttue und das Leben verlängere, Öffentlich machte. 

Metschnikows Erkenntnisse, vor allem in Bezug auf den gesundheitlichen Nutzen, 
erreichten auch Spanien, wo der jüdische Arzt Dr. Isaac Carasso 1919 die erste 
moderne Joghurtfabrik eröffnete. Der Arzt hatte jahrelang in Thessaloniki gelebt, wo 
Joghurt bereits als gesundheitsförderndes Lebensmittel galt. Vom Pariser Institut Pasteur, 
für das Metschnikow arbeitete, bezog Carasso definierte Joghurtkulturen und stellte 
daraus im industriellen Maßstab Joghurt her. Die Firma, die er gründete, kennt heute 
wohl jedes Kind durch Produkte wie »Fruchtzwerge«, »Actimel« & Co.: Danone. 
Benannt nach Carassos Sohn Daniel, der 1929 in Paris das Unternehmen ausbaute, dann 
aber im Zweiten Weltkrieg in die USA übersiedelte, wo er die Joghurtproduktion und 
auch die Marke Danone etablierte. Dort allerdings unter dem Namen Danon, »damit sich 
der Markenname amerikanischer anhört«, so Sandor Ellix Katz. Carasso junior wurde 
übrigens 109 Jahre alt. Ob’s am regelmäßigen Joghurtverzehr gelegen hat? 

Anders als bei der traditionellen Herstellung im Haushalt, überließ Danone als eine 
der ersten Firmen die Fermentation nicht dem Zufall. Während Joghurt für den 
Eigengebrauch aus Milch hergestellt wurde, die an der Luft stehen blieb und irgendwann 


dick wurde, ging Danone kontrollierter an die Sache. Die Fima nutzte darum am Institut 
Pasteur aus bulgarischem Joghurt isolierte Kulturen, die man bis heute im Joghurt aus 
dem Becher finden kann: Zactobacillus bulgaricus, L. thermophilus und L. delbrueckii. 

Der Unterschied zwischen wilden und kultivierten Mikroorganismen ist, dass isolierte 
Kulturen nur ein schmales Spektrum an Joghurtkeimen liefern. Das macht sich 
geschmacklich bemerkbar, weil immer die gleichen Kulturen verwendet werden, die 
Vielfalt leidet also. Die isolierten Laktobazillen machen auch nach einiger Zeit schlapp, 
sodass man sie immer wieder erneuern muss. Ursprüngliche, gewachsene 
Joghurtkulturen bilden hingegen eine stabile Gemeinschaft, die sehr lange haltbar ist. 
Sandor Ellıx Katz berichtet in seinem Buch So einfach ist Fermentieren von einem 
Laden in New York, in dem Joghurt verkauft wird, der aus einer über 100-jährigen 
Joghurtkultur gemacht wird. 


Joghurt einfach selbst herstellen 


An so eine Urkultur heranzukommen, ist nicht ganz einfach. Auf Food-Blogs oder 
Fermento-Festivals werden sie manchmal angeboten, oder man hat Glück und bekommt 
sie von einem Bekannten. Aber man kann Joghurt natürlich auch gut mit einer fertigen 
Kultur zubereiten. Ein genaues Rezept finden Sie ın Kapitel 5, hier aber schon einmal 
die Grundschritte: 


» Einige Löffel unerhitzter Naturjoghurt (also kein wärmebehandelter, sonst ist er nicht 
mehr aktiv) werden in Milch eingerührt, egal ob fettarm oder vollfett, Vorzugsmilch 
(Rohmilch) oder H-Milch, »länger frisch« oder traditionell hergestellt. Ich bevorzuge 
pasteurisierte Milch, da hier ein Teil der Bakterien, die den Milchsäurebakterien beim 
Fermentieren in die Quere kommen könnten, inaktiviert wurden, aber eine Restaktivität 
vorhanden ist. Wenn man Vorzugsmilch verwendet, sollte man sie kurz aufkochen und auf 
Handwärme wieder abkühlen lassen. Das ist nötig, damit ein Teil der Bakterien ın der 
Milch inaktiviert wird. Sie würden den Milchsäurebakterien aus dem Joghurt 
Konkurrenz machen und sie in ihrer Fermento-Aktivität stören. H-Milch finde ich 
geschmacklich inakzeptabel, der Joghurt gelingt damit aber wegen der stark reduzierten 
Zahl an Bakterien recht gut. 

» Die Joghurt-Milch wird in einen Joghurtbereiter gefüllt, die Gläser verschlossen und 
etwa sechs Stunden lang gebrütet. Wer keinen Joghurtbereiter besitzt, kann sich selbst 
ein Thermogerät aus einer Kühltasche bauen (siehe hier) oder den Joghurt im Backofen 
herstellen (siehe hier). 

» Der Joghurt ist fertig, wenn er eingedickt, also nicht mehr flüssig ist. Er kommt dann 
in den Kühlschrank, wo die Fermentation gestoppt wird. Abgekühlt kann er pur oder 
zum Beispiel mit etwas Marmelade genossen werden. 

» Stets sollte man ein Glas Joghurt zurückbehalten. Er ist der Ansatz für die nächste 


Joghurtrunde. 100 Jahre lang kann man auf diese Weise zwar nicht Joghurt erzeugen, 
aber einige Male hält so eine Kultur schon durch. Dass die Kultur schlapp macht, 
erkennt man daran, dass der Joghurt nicht mehr dick wird. 


Was passiert im Glas? 


Im Englischen heißt dickgelegte Milch clabber. Die Übersetzung ist wenig 
appetitanregend, sie bedeutet nämlich Schlamm. Da denkt der eine oder andere 
vielleicht an Klärschlamm oder auch an die schmutzigen Gummistiefel nach dem letzten 
Wattspaziergang. Das alles ist damit natürlich nicht gemeint. Vielmehr bezieht sich 
clabber auf die Konsistenz von dick gewordener Milch. Landläufig sprechen wir dann 
davon, dass sie »schlecht« geworden ist, »dick« oder auch »umgekippt«. An sich ist 
diese dicke Milch nichts Schlechtes. Sie ist vielmehr das Werk von Bakterien, die den 
Milchzucker, die Laktose, in der Milch abbauen, sodass Milchsäure entsteht. Diese lässt 
das Eiweiß der Milch gerinnen und legt sie dick. Dies ıst also der »Schlamm«; davon 
sondert sich eine Flüssigkeit ab, die wir Molke nennen. Beides sind vorzügliche 
Lebensmittel. Molke kann man in jedem Supermarkt kaufen, dickgelegte Milch 
ebenfalls: als Dickmilch. 

Wird die Milch jedoch zu Hause »schlecht«, meinen wir, sie müsse weggekippt 
werden. Für den Kaffee eignet sie sich tatsächlich nicht mehr, aber zumindest 
theoretisch könnte man diese Dickmilch durch ein Sieb gießen und das Dicke wie 
Joghurt essen. Die Molke hingegen eignet sich zum Fermentieren von Gemüse. Jedoch 
ist diese Dickmilch nicht jedermanns Sache. Zum einen ist sie in dieser Form 
ungewohnt, zum anderen schmeckt sie auch nur ganz wenig säuerlich, was wir aber von 
einem Joghurt oder eben von gekaufter Dickmilch erwarten. 


Kefir: Saures aus Knollen 


Für manche Personen schmecken alle Sauermilchprodukte ähnlich. Tatsächlich besitzen 
Joghurt, Dickmilch und auch Kefir aus dem Supermarkt einen leicht säuerlichen 
Geschmack, eine feste bis dickflüssige Konsistenz und einen ähnlichen Geruch. Auf den 
zweiten Blick unterscheiden sie sich aber schon. Von Dickmilch und Joghurt war bereits 
die Rede. Nun schauen wir uns den Kefir genauer an. Seine Zubereitung ist noch viel 
spannender. Denn das aus dem Kaukasus stammende, eher dickflüssige weiße Getränk 
wird mithilfe von Kefirknollen hergestellt, auch Kefirpilze oder Kefirkörner genannt. 
Dabei handelt es sich um eine Ansammlung von Hefepilzen und Bakterien, die eine 
gummiartige Konsistenz haben und ein wenig wıe ein Blumenkohl aussehen. Diese 
Symbiose aus Hefen und Bakterien, die in ähnlicher Zusammensetzung übrigens auch bei 
der Herstellung von Kombucha zum Einsatz kommt, nennt man auch Scoby (Symbiotic 
Culture of Bacteria and Yeast). Rund 30 verschiedene Mikroorganismen leben hier 


zusammen. Jeder hat seine Funktion. Milchsäurebakterien wie Lactococcus lactis oder 
Lactobacillus acidophilus legen die Milch dick und Hefen wie Kluyveromyces lactis 
und X. marxianus sorgen für eine leichte alkoholische Gärung, die zwischen 0,08 und 2 
Prozent liegen kann — Kefir hat darum einen geringen Alkoholgehalt, den man beachten 
sollte, wenn Kinder mitgenießen. 

Wie ein Sauerteigansatz muss der Kefirpilz regelmäßig gefüttert werden. Andernfalls 
löst er sich in Wohlgefallen auf; stirbt ab und zersetzt sich zu einem wenig angenehm 
riechenden Brei. 


Schritt für Schritt zum Kefir 


Die Herstellung von Kefir ist sogar noch einfacher als die von Joghurt, denn es ist keine 
konstante Temperatur nötig, um die Mikroorganismen bei Laune zu halten. Und so 
funktioniert’s (eine ausführliche Anleitung finden Sie ın Kapitel 5): 


» Man gibt etwas Milch in ein Glas oder in einen Topf aus Kunststoff und legt den 
Kefirpilz hinein. Sandor Ellix Katz empfiehlt 1 EL des Kefirpilzes auf 1 | Milch. Nach 
oben hin sollte im Glas genügend Luft sein, da sich das Volumen vergrößern kann. Da 
sich Gas bildet, sollte man den Deckel nur lose aufsetzen oder ab und zu öffnen, um den 
Druck abzubauen. 

» Nun hin und wieder umrühren oder schwenken. Die Mikroorganismen arbeiten an der 
Oberfläche und müssen darum immer wieder mit der Milch verrührt werden. 

» Nach etwa einem Tag ist der Kefir fertig. Wie lange es genau dauert, hängt von der 
Umgebungstemperatur ab. In warmen Räumen geht es schneller als in kühlen Küchen. 
Der Kefirpilz wird dann so weit wıe möglich entfernt. Sehr kleine Körner wird man 
vielleicht nicht erwischen, aber größere Knollen lassen sich mit einem Löffel 
herausnehmen. Sie kommen dann in ein sauberes Glas und man gibt erneut Milch darauf. 
So wird entweder neuer Kefir angesetzt oder er verweilt dort bis zum nächsten 
Durchgang. Bedenken muss man aber, dass die Knollen ständig Nahrung brauchen. Sie 
vermehren sich rapide, sodass man kaum mit dem Trinken hinterherkommt. Sie müssen 
einmal wöchentlich mit Milch gefüttert werden. Alternativ können sie auch eingefroren, 
getrocknet oder einfach weitergegeben werden. 


Der Kefir, den wir im Supermarkt kaufen, wird in der Regel nicht mit den knubbeligen 
Knollen hergestellt, sondern wie auch Joghurt mit definierten Mikroorganismen. Sie 
enthalten nur einen Teil der ansonsten rund 30 Mikroben starken Symbiose. Das hat 
wiederum technologische Gründe. Sie sind besser zu handhaben, liefern ein stabileres 
und gleichförmiges Ergebnis sowie einen konstanten Geschmack. »Es scheint mir kaum 
legitim, ein fermentiertes Milchprodukt Kefir zu nennen, wenn es in keiner Weise 
mithilfe der Kefirkörner fermentiert wird, über die seit jeher der Kefir als Kefir 


definiert wird«, stellt Katz in Die Kunst des Fermentierens klar. »Die Starterkulturen 
aus dem Labor können Getränke produzieren, die sogar sehr lecker und gesund sein 
mögen, aber nun mal einfach kein Kefir sind.« Klare Worte! 

Im Handel ist Kefir aus definierten Kulturen hierzulande unter der Bezeichnung »Kefir 
mild« zu finden. Im Gegensatz zum »echten« Kefir enthält er kaum Alkohol, sodass auch 
Kinder ihn essen beziehungsweise trinken können. Der Milchzucker wird anders als bei 
der traditionellen Herstellung nicht vollständig abgebaut, sodass Menschen mit 
Laktoseintoleranz probieren müssen, ob er ihnen bekommt. Im »echten« Kefir machen 
sich hingegen neben Laktobazillen auch Propioni- und Essigsäurebakterien über den 
Milchzucker her. Was dann noch bleibt, nehmen sich Hefen vor, die ihn in Alkohol und 
Kohlendioxid abbauen. 

Weil die industrielle Herstellung einige Nachteile mit sich bringt, bleibt nur die 
Aufforderung, es einmal selbst mit der Kefirproduktion zu probieren. Doch woher die 
Kefirknolle nehmen? Vielleicht kennen Sie jemanden, der eine hat. So kann man sich 
einfach mal ans Kefirmachen wagen, ohne Geld auszugeben. Sollten Ihre Mitmenschen 
noch nicht kefiraffin sein, lassen sich Kefirknollen auch im Internethandel bestellen (s. 
Bezugsquellen auf S. 214). Jedoch finde ich es sympathischer, über eine der 
Communitys zu gehen, die mit Kefir und auch mit Kombucha experimentieren. Dort 
erhält man auch gleich ein paar Tipps zum Gelingen. 

Zum Ausprobieren kann aber auch einfach mal ein Kefirferment verwendet werden, 
das man in Bioläden und Reformhäusern bekommt. Darin ist allerdings, wie bei der 
industriellen Herstellung, nur ein definierter Mix an Kefirkultur enthalten. Das Ergebnis 
ist also kein »echter« Kefir, sondern ähnelt vielmehr dem »Kefir mild« aus dem 
Supermarkt. Schließlich kann auch aus einem fertigen Kefir neuer angesetzt werden. 
Dafür werden 1-2 EL »Kefir mild« in etwa 800 ml Milch gegeben, verrührt und alles 
ein paar Stunden warm gestellt. Fertig. 

Bei dem immer populärer werdenden Wasserkefir handelt es sich übrigens um ein 
Erfrischungsgetränk, das mit einer anderen Art der Kefirkultur hergestellt wird (mehr 
dazu auf S. 90). 


Creme fraiche und saure Sahne 


Auch weitere Milchprodukte, die man aus dem Kochalltag kennt, sind fermentiert. 
Creme fraiche ist Rahm, dem Milchsäurebakterien zugesetzt werden. Sie bauen wie auch 
im Joghurt und Käse den Milchzucker in der Milch ab, säuern das Produkt somit und 
machen es lecker und bekömmlich. Creme fraiche wird bei 20-40 °C über 18-40 
Stunden fermentiert. Saure Sahne, Schmand und Creme double sind ebenfalls 
fermentierte Rahmprodukte, die sich aber im Säure- und Fettgehalt unterscheiden. Saure 
Sahne ist mit einem Anteil von rund 10 Prozent Fett am leichtesten, Creme double mit 40 


Prozent und mehr am üppigsten. Dazwischen liegen Schmand und Creme fraiche mit 
einem Gehalt von etwa 24 beziehungsweise 30 Prozent Fett. 

Creme fraiche lässt sich auch gut selbst herstellen. Anders als in der industriellen 
Produktion lässt sich der Fettgehalt in der eigenen Küche jedoch nicht exakt bestimmen. 
Ein einfaches Rezept geht so: 


« Man mischt 200 g frische Sahne mit 2 EL Buttermilch oder Dickmilch in einem Glas 
und lässt alles 12-24 Stunden bei Raumtemperatur stehen, bis die Masse dicklich 
geworden ist. Anschließend kommt alles zur Aufbewahrung in den Kühlschrank. Dort 
hält sich die Creme etwa eine Woche. Die Gärung findet dort sehr verlangsamt statt, 
aber je länger man wartet, umso saurer wird sie. 


Alles Käse! 


Vor einigen Jahren habe ich in der Nähe von Waren in Mecklenburg-Vorpommern 
gelernt, wie Käse hergestellt wird. In dem vierstündigen Kurs wurde uns alles über das 
Käsemachen aus Ziegenmilch erzählt und gezeigt: Von der Auswahl und Temperatur der 
Milch über Käsekulturen und Labferment bis zur Reifung, die dort in einem uralten 
Keller stattfand und die abenteuerlichsten (guten) Käseschimmel ergab. Natürlich 
durften wir auch selbst Hand anlegen und uns am Käsemachen versuchen. Anschließend 
hatte ich zunächst das Gefühl, nun alles zu wissen. Zu Hause wurde mir klar, dass ich im 
Grunde nur einen ganz kleinen Einblick erhalten hatte. Obwohl inzwischen einige 
Käsesorten in unserer Küche entstanden sind, bleibt dieses Gefühl. Denn es braucht 
jahrelange Erfahrung, um mit den Möglichkeiten, die man in einem normalen Haushalt 
hat, wirklich guten Käse zu machen. Ganz ohne Reifekeller, optimierte Luftfeuchtigkeit 
und aufwendiges Equipment. 

Das Käsemachen ist ein Prozess, der nicht wirklich schwierig ist, aber Geduld 
erfordert und viel Erfahrung. Es gibt einiges zu bedenken, ungesunder Schimmel muss 
unbedingt vermieden werden und schmecken soll’s ja schließlich auch. Doch ganz so 
schwierig, wie es vielleicht klingt, ist es auch nicht. Denn es gibt ganz verschiedene 
Sorten, die unterschiedlich viel Aufmerksamkeit benötigen. Vom einfachen Frischkäse, 
der quası sofort verzehrfertig ist, bis zum lange gereiften Cheddar gibt es viele 
Möglichkeiten. 

Hier soll es zunächst um die ersten Schritte bei der Käseherstellung gehen. Wer sich 
weiter wagen möchte, findet dazu genügend Literatur. Immer aber ist selbst gemachter 
Käse einzigartig. Selbst wer ein fertiges Käseset verwendet, in dem schon Lab, 
Milchsäurebakterien und Utensilien wie Käseleinen und -formen enthalten sind, wird 
seinen individuellen Käse fermentieren können. Denn auch die Milch, der Raum, ja 
selbst das Wetter haben Einfluss auf das Ergebnis. 


Was passiert beim Käsemachen? 


Das Prinzip ist einfach: Aus Milch entsteht unter Zugabe von Milchsäurebakterien und 
Lab Käse. Wie das genau funktioniert, erkläre ich in Kapitel 5. Hier geht es erst einmal 
um die grundlegenden Schritte beim Käsemachen: 


» Eine größere Menge pasteurisierte Milch wird mit Laktobazıllen (zum Beispiel einem 
Becher Joghurt) verrührt und auf knapp unter 40 °C erhitzt. Die Milchsäurebakterien 
bauen den Milchzucker ab und verdicken so die Milch. Da das aber nicht ausreicht, um 
eine echte Käsemasse zu erhalten, wird Labferment hinzugefügt. Die Milch gerinnt und 
der sogenannte Käsebruch entsteht — dabei handelt es sich um das aus der Milch 
ausgetretene Eiweiß, das sich verdichtet hat. Wird Rohmilch verwendet, ist der Zusatz 
von Milchsäurebakterien nicht unbedingt erforderlich, da sie selbst genügend 
Laktobazillen enthält. Jedoch sollte man unbedingt Vorzugsmilch auswählen, weil sıe auf 
Keime kontrolliert wird. 

» Durch Schneiden der Masse wird die Oberfläche des Käsebruchs vergrößert, sodass 
er von den Enzymen nun noch besser angegangen werden kann. Das Ganze erfolgt in der 
Regel auf dem Herd bei etwa 40 °C. Wärmer darf es nicht sein, sonst werden die 
Milchsäurebakterien inaktiviert und auch der Geschmack leidet. 

» Anschließend wird die Molke abgegossen (und am besten aufgehoben fürs 
Gemüsefermentieren), der Käsebruch verdichtet sich. Am leichtesten ist es, wenn man 
die übrige Molke mit dem Bruch in eine Käseform gießt. Darin bleibt das feste Gemisch 
hängen und die Molke läuft durch die vorhandenen Löcher ab. Alternativ kann man auch 
ein Sieb mit Käseleinen auslegen — einem dichten, aber durchlässigen Leinenstoff, der 
die groben Käsestücke auffängt, durch den die Molke aber abfließen kann. 

« Dann wird die Masse mit Salz und eventuell Kräutern vermengt. Das Salz entzieht 
dem Bruch Wasser. Gerne darf auch etwas mehr verwendet werden, denn das meiste 
Salz wird wieder ausgespült. 

» Nun wird alles nochmals ein wenig gepresst, sodass weitere Flüssigkeit austritt und 
die Masse trockener wird. Sie soll etwas fester sein als Quark. 

» Anschließend kann der Käse gegessen werden oder noch ein Weilchen reifen. Das 
verbessert das Aroma. 


Die Reifezeit oder Fermentation ist ganz entscheidend für einen guten Käse. Enzyme aus 
Labferment und Milch knabbern die Eiweißmoleküle an und verkürzen sie. Die 
Bruchstücke wiederum neutralisieren die Säure und machen den Käse milder. Zunächst 
schmeckt er noch säuerlich, so wie man es von einem jungen Weichkäse kennt. Mit der 
Zeit wird der Geschmack neutraler, er mundet wie ein junger Gouda und viele der 
preiswerten Käsesorten, die eben nur kurze Zeit reifen. Je länger der Käse aber reifen 
darf, umso kräftiger wird sein Aroma und umso fester wird er auch. Man denke nur an 


einen alten aromatischen Gouda oder Parmesan, der sich kaum schneiden lässt, ohne zu 
bröseln. 

Der Abbau von Milchzucker ist weitgehend abgeschlossen, wenn der Käse in die Form 
kommt. Was davon noch übrig ist, wird im Zuge der Reifung eliminiert. Darum ist ein 
lange gereifter Hartkäse auch die beste Gewähr für eine gute Verträglichkeit. Das ıst 
insbesondere für Menschen mit Laktoseintoleranz von Bedeutung (siehe hier). Wer kein 
Problem mit Milchzucker hat, verträgt natürlich auch einen jungen Käse. 

Nicht jeder Käse fermentiert. Frisch- und Hüttenkäse und auch der indische Paneer 
sind keine gereiften Käsesorten. Hier wird das Eiweiß mit Säure, etwa Zitronensaft 
oder Essig, aus der Milch gezogen, sodass es gerinnt und ausfällt. Solche Käse lassen 
sich einfach und schnell herstellen, sind wahnsinnig lecker, aber eben nicht fermentiert. 


Rohmilchkäse versus pasteurisiertem Käse 


Im Handel findet man sowohl Rohmilchkäse als auch Käse aus pasteurisierter Milch. 
Der Unterschied ist, dass die Milch des rohen Käses nicht erhitzt wird und darum jede 
Menge eigene Milchsäurebakterien enthält. Das hat den Vorteil, dass das Aroma sehr 
viel komplexer ist und der Käse auch intensiver schmeckt. Wird die Milch erhitzt, wird 
dabei ein Teil der Bakterien abgetötet. Stattdessen werden standardisierte 
Milchsäurebakterien zugesetzt, je nachdem, ob es zum Beispiel ein Gouda oder Edamer 
werden soll. Das führt zu immer ähnlichen Aromen innerhalb einer Sorte. In der 
industriellen Käserei ist dies das übliche Verfahren, um standardisierte Käsearomen zu 
erhalten und den Kunden somit immer das gleiche Geschmackserlebnis bieten zu können. 

Rohmilch passt auch nicht zu einer industriellen Käserei. Als Rohprodukt enthält sie 
mehr Mikroorganismen, also Bakterien und Enzyme. Sie kann auch mit gefährlichen 
EHEC-Bakterien, Listerien oder Campylobacter belastet sein. Kommt der Rohmilchkäse 
jedoch aus kleineren regionalen Käsereien, sind die Milchmengen in der Regel 
überschaubar und die Milchlieferanten bekannt. Das mindert das Risiko von Infektionen. 

Auch scheint das Käsemachen in immer denselben Gefäßen ein natürlicher Schutz zu 
sein. Michael Pollan berichtet in seinem Buch Kochen. Eine Naturgeschichte der 
Transformation von einer »Käse-Nonne«, die in einem US-amerikanischen Kloster in 
einem Holzbottich mit Holzlöffel Käse herstellt. Beides sind Gerätschaften, die nicht nur 
amerikanischen Gesundheitswächtern ein Dorn im Auge sind, sondern auch hierzulande 
als unhygienisch gelten. Nachdem der Tod von 29 Menschen in den USA mit dem 
Verzehr des Rohmilchkäses in Verbindung gebracht wurde, wollten die Behörden der 
Nonne die Herstellung mit Holzfass und Holzlöffel verbieten. Doch die Nonne weigerte 
sich, denn sie war davon überzeugt, dass gerade die traditionelle Herstellung vor 
Infektionen schütze. Sie schlug den Gesundheitswächtern also ein Experiment vor, mit 
dem sie die Unbedenklichkeit ihrer Werkzeuge belegen wollte. Sıe stellte zwei Käse aus 


Rohmilch her, einmal im Holzfass, einmal im sterileren Edelstahlbehälter. Beide Proben 
wurden mit dem krank machenden Bakterium Escherichia coli versetzt. Ergebnis: Der 
Käse aus dem Holzfass enthielt nach einiger Zeit so gut wie keine Kolibakterien mehr, 
der aus dem Edelstahlbehälter wies dagegen einen sehr hohen Gehalt an den 
unerwünschten Bakterien auf. »Die »guten Bakterien< im Holzfass [...] hatten die E. coli 
ausgeschaltet«, schreibt Pollan. Sie hatten die »bösen« vertrieben. 

Nun käst nicht jedermann im Holzbottich. Aber das Beispiel zeigt, dass die 
Fermentation so ihr Eigenleben führt. Dennoch: Wer selbst Käse machen möchte und auf 
Nummer sicher gehen will, verwendet besser pasteurisierte Milch. Vielfalt lässt sich 
auch durch Kräuter, Gewürze und Salzmenge erzeugen. 

Wer dennoch Käse geschmacklich weiter erforschen und sich an die Produktion mit 
Rohmilch heranwagen möchte, findet sie in Bioläden und Reformhäusern unter der 
Bezeichnung »Vorzugsmilch«. Diese Milch kommt von Höfen, die besonders in Bezug 
auf Keimbelastung kontrolliert werden. Man kann Rohmilch aber auch direkt an 
sogenannten Rohmilchabgabeautomaten zapfen, die es vor allem in ländlichen Bereichen 
gibt. Diese Milch ist gekühlt und zumindest die Automaten werden kontrolliert. 

Biomilch scheint hier sicherer. Das zeigen Untersuchungen des Zoonosenberichts der 
Bundesregierung. Fast 10 Prozent der konventionellen Rohmilchproben enthielten den 
unerwünschten sStaphylococcus-aureus-Keim jedoch nur 1,7 Prozent der 
Biomilchproben. Auch bei Listerienbefall schnitt bio besser ab. Hier waren 3,5 Prozent 
der konventionellen Proben belastet, aber nur 1,3 Prozent der Biorohmilch, so das 
Bundesamt für Verbraucherschutz und Lebensmittelsicherheit. Da man nie weiß, welche 
Qualität die jeweils erworbene Milch hat, empfiehlt das Amt Rohmilch aus 
Sicherheitsgründen nur gesunden Erwachsenen. Kindern, schwangeren Frauen, älteren 
und immungeschwächten Menschen rät es vom Verzehr von Rohmilchprodukten ab. 


Wurst und Fisch 


Eines der wohl bekanntesten fermentierten tierischen Lebensmittel ist die Rohwurst. 
Auch wenn uns das beim Einkauf vielleicht nicht bewusst ist, Salami & Co. sind nichts 
anderes als fermentiertes Fleisch. In Zeiten, in denen es noch keine Kühlschränke gab, 
kam der Haltbarmachung des schnell verderblichen Fleisches eine große Bedeutung zu: 
Trocknen, Einsalzen, Räuchern und Pökeln sind traditionelle Konservierungsverfahren. 
Dabei finden Prozesse statt, die Fleisch und auch Fisch vor dem Verderben schützen. 
Die Methoden werden in der Regel kombiniert, zum Beispiel Salzen und Trocknen oder 
Salzen und Räuchern, um Mikroorganismen, die das Fleisch verderben würden, das 
Leben möglichst schwer zu machen. Zugleich werden Bedingungen geschaffen, die es 
ermöglichen, »guten« Bakterien zum Wachstum zu verhelfen. Fachleute sprechen auch 
von einem Hürdeneffekt: Den »schlechten« Mikroorganismen werden verschiedene 


Hürden in den Weg gestellt, um sie an der Ausbreitung zu hindern. 

Im Vergleich zu Gemüse, das sich ohne größere gesundheitliche Risiken fermentieren 
lässt, ist bei der Haltbarmachung von Fleisch und Fisch besondere Aufmerksamkeit 
geboten. Gemüse enthält verschiedene Kohlenhydrate, die den Milchsäurebakterien als 
Nahrung dienen. Sie bilden daraus Säuren, die Verderbnisbakterien nicht mögen und 
halten sie so in Schach. Fleisch ist hingegen fast frei von Kohlenhydraten. Folglich ist es 
schwieriger, ein saures Milieu zu schaffen, das Verderbniserreger bekämpft. Hinzu 
kommt, dass Fleisch bei der Schlachtung und Verarbeitung von zahlreichen Keimen 
umgeben ist. Um unerwünschte Bakterien fernzuhalten, muss Fleisch daher schnell 
verarbeitet und dann sofort gekühlt werden. Im Anschluss folgt das Trocknen, Salzen, 
Pökeln oder Räuchern, um sichere Lebensmittel herzustellen. 


Der Spielverderber: Clostridium botulinum 


Das größte Rısiko bei der Fleischverarbeitung ist das Bakterium Clostridium 
botulinum. Schon sehr geringe Mengen reichen aus, um einen Menschen zu töten. Da der 
Erreger auch hohe Temperaturen übersteht und prima ohne Luft auskommt, also anaerob 
lebt, müssen Konservendosen mit Fleisch und Gemüse, die gewölbt sind und eine 
sogenannte Bombage gebildet haben, weggeworfen werden. Ihr Inhalt ist verdorben und 
darf keinesfalls gegessen werden. 

In Kapitel 5 finden sich keine Rezepte für Wurst und fermentierten Fisch. Ich habe 
großen Respekt vor den möglichen Risiken und als Vegetarierin habe ich es auch noch 
nicht versucht. Das bedeutet aber nicht, dass man davor zurückscheuen sollte, denn die 
heimische Wurstherstellung ist kein Hexenwerk. Es gibt viele Hobbywurstmacher, die 
hervorragende und gesunde Rohwurst produzieren. In den einschlägigen Foren habe ich 
nichts über Vergiftungen oder gar Todesfälle gefunden. Trotzdem sollte man sich aber 
immer der Risiken bewusst sein, die mit der Verarbeitung von rohem Fleisch 
einhergehen — und sich einfach sehr gut informieren. Aus diesem Grund beschreibe ich 
hier nur kurz, wie die Fleischfermentation funktioniert. Im Kapitel zum Einkaufen finden 
sich zudem Tipps, woran man eine gute, lange gereifte und damit fermentierte Wurst 
erkennen kann. 


Ab in die Wurst 


Die Herstellung von Rohwurst ist einfach. Im Prinzip werden dafür nur Fleisch und 
Speck, etwa vom Schwein, Rind oder Geflügel benötigt. Dies wird klein gehackt und 
mit Salz, Pökelsalz, Gewürzen und gegebenenfalls Starterkulturen vermengt. Meist 
kommt auch noch etwas Zucker dazu, um die Milchsäuregärung in Gang zu bringen, den 
Bakterien also »Futter« zu bieten und die Reifung so zu beschleunigen. Das Zerkleinern 
und gründliche Vermengen der Zutaten ist wichtig, denn so vergrößert sich die 


Oberfläche und die Fermentation beginnt sofort. Dadurch ist das Fleisch aber auch 
besonders empfindlich und man sollte zügig arbeiten. 

Die vermengte Wurstmasse wird dann in eine Wursthülle gefüllt und aufgehängt. Sie 
sollte unbedingt an einem kühlen Platz mit hoher Luftfeuchtigkeit reifen. Als optimale 
Temperatur nennt Fermentationsexperte Sandor Ellıx Katz 13-15 °C und eine 
Luftfeuchtigkeit von 80-85 Prozent. Die hohe Luftfeuchtigkeit ist wichtig, da das Äußere 
der Wurst sonst zu sehr austrocknen würde und Fäulnisbakterien eindringen könnten. 


Umstrittenes Nitritpökelsalz 


Zwei Zutaten will ich noch ansprechen, die im Zusammenhang mit der 
Rohwurstherstellung in der Diskussion sind: Das Pökeln und die Frage der 
Starterkulturen. Zunächst zum Pökeln. Hierfür werden traditionell Kalıum- und 
Natriumnitrit, das bekannte Pökelsalz, verwendet. Sie sorgen für die erwünschte, 
appetitliche rötliche Fleischfarbe und geben Enzymen Paroli, die Clostridium 
botulinum und das Wachstum anderer Schadbakterien begünstigen. Die Zugabe von 
Nitrit ist also sinnvoll, um gesundheitliche Risiken einzudämmen. Doch die Verwendung 
ist gleichzeitig umstritten. Denn das Nitrit verbindet sich unter Hitzeeinwirkung mit 
Eiweißstoffen aus der Nahrung zu krebserregenden Nitrosaminen, etwa beim Grillen 
und Überbacken. Auch im Magen des Menschen kann diese Reaktion stattfinden, wenn 
nitrithaltige Wurstwaren verzehrt werden. Weil sie ein Gesundheitsrisiko bergen, 
wurden Wurstwaren Ende 2015 von der Internationalen Krebsforschungsagentur TARC 
als »krebserregend für den Menschen« eingestuft. Die Auswertung von rund 800 Studien 
durch 22 Experten hatte ergeben, dass schon eine 50-g-Portion Wurst oder Schinken 
täglich das Risiko, an Dickdarmkrebs zu erkranken, um 18 Prozent erhöhe. 
Möglicherweise gebe es auch einen Zusammenhang zwischen Wurstverzehr und dem 
Auftreten von Magenkrebs. Die Daten sind hier aber nicht eindeutig. Zwar ist es 
möglich, Rohwurst ohne Nitritpökelsalz herzustellen, doch dadurch erhöht sich eben 
auch das Risiko des Verderbs. Man könnte den Wurstteig beispielsweise auch stärker 
salzen, doch aus geschmacklichen Gründen ist dies meist nicht erwünscht und für 
Menschen, die auf Salzgehalt im Essen achten müssen, von Nachteil. 

Neben der Nitratfrage führt auch der Einsatz von Starterkulturen immer wieder zu 
Diskussionen. Verwendet man besser definierte Mischungen oder setzt man auf wilde 
Fermente aus der Umwelt? In der industriellen Wurstproduktion kommen stets 
standardisierte Bakterienstämme zum Einsatz. Sie beschleunigen nicht nur den 
Fermentationsprozess, sondern machen ıhn auch kalkulierbar, sodass man als Ergebnis 
einheitliche Wurstwaren erhält. Doch wie schon in den Abschnitten Joghurt und Käse 
erwähnt, geht durch die Standardisierung die Vielfalt verloren, ein immer 
gleichbleibender Wurstgeschmack ist die Folge. Grundsätzlich reicht es schon aus, den 


Wurstteig mit (sauberen) Händen zu kneten, um genügend Bakterien in die Masse 
einzubringen, die die Fermentation in Gang setzen. Eine weitere Möglichkeit ist das 
sogenannte Back-slopping. Es bedeutet, dass ein Stück einer fertig zubereiteten Wurst 
einem neuen Wurstteig zugefügt wird und Mikroorganismen somit weitergegeben 
werden. Das kennen Sie bereits von der Herstellung von Joghurt und Sauerteigbrot. 


Fisch 


Eine geringe Fermentation findet auch beim Einlegen von Fisch statt. Ein bekanntes 
Beispiel ist der Hering, der gesalzen wird und dann über mehrere Wochen »an der 
Gräte« reift, also nicht filetiert wird und somit sachte fermentiert. Bei der Reifung von 
Matjes — so die klassische Erklärung — spalten die Enzyme im Fisch das Fischeiweiß 
und machen so das »Fleisch« saftig und zart. Vorausgesetzt, die Innereien des Fisches — 
besonders Magen-Darm-Trakt und Bauchspeicheldrüse — wurden nicht vollständig beim 
»Kehlen«, also Ausnehmen, entfernt. »Der Hering behält dadurch seine natürlichen 
Enzyme, die den Fisch dann zusammen mit dem Salz reifen lassen«, schreibt das Slow 
Food Magazin ın einem Beitrag über die traditionelle Matjesherstellung. 

In einem Internetforum für Angler bin ich auf eine Erklärung gestoßen, die mir 
schlüssiger erscheint. Denn richtigerweise wird dort beschrieben, dass mit dem Kehlen 
und damit Töten des Fisches natürlich auch die Bauchspeicheldrüse nicht mehr 
funktionsfähig ist. »Der Hering ist tot und die Bauchspeicheldrüse natürlich auch. Die 
bildet nichts mehr, schon gar kein Enzym.« Jedoch weiß der Autor, der sich Matjes- 
Frank nennt, dass »der Rest des Geschnotters« dafür sorge, dass der Hering »gammelt«. 
Das klingt zwar nicht sehr appetitlich, soll aber sagen, dass in der Bauchspeicheldrüse 
Mikroorganismen am Werk sind, die das Fischeiweiß zersetzen und somit reifen lassen. 
Nur sind es wohl keine Enzyme, wie man lange annahm, sondern eher Gärbakterien. Wie 
dem auch sei: Ergebnis ist der leicht buttrige Geschmack des zarten Fischfleisches, der 
den Matjes so begehrt macht. 

Vor allem im Norden Deutschlands ist der Matjes im Mai und Juni eine beliebte 
Delikatesse. Dann ist er schön fett. Solange er noch keinen Ansatz von Milch und Rogen 
hat, gilt er als junger Fisch und heißt Matjes. Später wird der Matjes dann zum Hering. 
Nur etwas für Hartgesottene hingegen ist wohl der schwedische Surströmming — ein 
ebenfalls in leichter Salzlake eingelegter Hering, der aber in einer luftdicht 
verschlossenen Konservendose vergärt. Zeigt die Dose eine Bombage, also eine 
Wölbung, ist er fertig gereift und essbar. Geschmacklich ist er (wohl) akzeptabel, doch 
der Geruch ist grenzwertig. Er wird als faulig, ranzig und säuerlich beschrieben, als 
eine Mischung aus faulen Eiern und überreifem Käse. Das ist wohl nicht jedermanns 
Sache. 


Fermentierte Getränke 


Durch Fermentation entstehen nicht nur »feste« Lebensmittel wie Kraut, Käse und Brot, 
sondern auch leckere Getränke. Bier und Wein sind wohl die bekanntesten Vertreter, 
doch es gibt noch so viele mehr. 


Aus Obst wird Wein 


Ob zur Fußball-WM oder zum eleganten Dinner: Alkoholische Getränke sind 
selbstverständliche Begleiter im Leben der meisten Menschen. Denn Alkohol belebt und 
entspannt zugleich und je nach konsumierter Menge versetzt er auch mal in einen Rausch. 
Man sollte den Alkohol zwar nicht bagatellisieren, er ist eine Droge wie Zucker und 
Zigaretten, doch in Maßen genossen auch eine Bereicherung. Entscheidend ist, wie 
immer, das rechte Maß. Und da ist ein kleines, feines Glas Wein oder Bier durchaus 
akzeptabel. 

Den wenigsten ist wohl bewusst, dass sowohl Bier als auch Wein typische fermentierte 
Produkte sind. Anders als beim Gemüse kommen hier vor allem Hefen zum Zuge. Bei 
der Weinerzeugung wird der Zucker aus den Trauben durch Saccharomyces cerevisiae 
oder Saccharomyces uvarım zu Alkohol vergoren. Aber auch Äpfel lassen sich 
vergären und ergeben einen belebenden Apfelwein oder Cidre. Einen Cider, wie er auch 
heißt, herzustellen ist sogar ganz einfach, wie das Rezept in Kapitel 5 beweist (siehe 
hier). Dazu werden Apfelsaft und zerkleinerte Äpfel samt Schale in einer Schüssel 
vermengt und offen stehen gelassen. Nach wenigen Tagen fängt die Gärung an und es 
beginnt zu schäumen. Man muss richtig aufpassen, dass das Getränk nicht über den 
Schüsselrand hinausläuft, so stark kann die Gärung sein. Dann wird der Schaum entfernt, 
die Flüssigkeit in Flaschen abgefüllt und gekühlt. Nach ein paar Tagen ist das leckere, 
feinherbe Getränk fertig. 

Der klassische Wein, wıe man ıhn kennt, wird natürlich anders gehegt und gepflegt. 
Das Weinmachen ist schon fast eine Wissenschaft für sich, und man sollte nicht meinen, 
die Herstellung eines guten Weins lasse sich auf ein paar Buchseiten erklären. Die 
Anleitungen sind teils recht kompliziert, man benötigt umfangreiches Equipment und der 
Ausgang ist ungewiss. Darum habe ich mich in diesem Buch darauf beschränkt, Rezepte 
für ganz einfachen Obstwein und für eine Art Sekt aufzunehmen, die jung getrunken 
werden können (siehe hier). 


Aus Stärke wird Bier 


Beim Bier ist der Ablauf ein anderer. Bier entsteht, wenn Stärke im Getreide von 
Enzymen zu Zucker abgebaut und dann von Hefen zu Alkohol vergoren wird. Der 
Unterschied liegt hier also im Substrat, das vergoren wird. Wein wird aus Obst gemacht, 


Bier aus Getreide. 

Manchmal schleichen sich jedoch Begrifflichkeiten ein, die nicht ganz korrekt sind. 
»Reiswein ist eigentlich ein Reisbier, da die Reisstärke vor der Gärung von 
stärkeabbauenden Enzymen zu fermentierbaren Zuckern abgebaut wird«, stellen Susanne 
Procopio und Martin Zarnkow in einem Beitrag über fermentierte Getränke im Journal 
Culinaire klar. Oder anders gesagt: Reis enthält Stärke und darum wird ein Bier daraus, 
kein Wein. 

Auch sonst unterscheiden sich die beiden Herstellungsverfahren voneinander. Bei der 
Bierherstellung wird das Getreide zunächst gekeimt. Dabei wird die enthaltene Stärke in 
Malz umgewandelt. Es enthält Enzyme, die wichtig für den Brauvorgang sind. Das 
gekeimte Getreide wird geschrotet und mit etwa 40 °C heißem Wasser vermischt. Dabei 
entsteht die sogenannte Maische. Beim Stehenlassen dieses Suds über mehrere Stunden 
bilden sich aus der Getreidestärke mithilfe von Enzymen Zuckerstoffe wie Maltose, 
Glucose, Fructose, Saccharose und Maltotriose. Sie sind das »Futter« für die 
Saccharomyces-Hefen. Obergärige Hefestämme vergären den Zucker bei 18-24 °C zu 
Alkohol und Kohlendioxid, untergärige Hefestämme dagegen bei 8-14 °C. 

Auch Bier kann man natürlich selbst herstellen. Doch auch dies ist nicht ganz 
unaufwendig. Im Handel gibt es zur einfacheren Handhabung Bierbrausets, die von der 
Zeitschrift ÖKO-TEST jedoch alle aufgrund des geschmacklichen Ergebnisses, der 
Inhaltsstoffe und Anleitungen kritisiert wurden. Nachhaltiger scheint mir, einmal einen 
Braukurs zu besuchen, um die Grundlagen des Bierbrauens für den Hausgebrauch zu 
lernen. In diesem Buch habe ich mich darum gegen Rezepte für selbst gemachtes Bier 
entschieden. 


Voll ım Trend 


Einfacher ist da schon die Herstellung von alkoholfreien Fermento-Getränken. Dazu 
zählen Brotgetränke, dıe in manchen Regionen der Welt auch Kwass genannt werden 
und, wie der Name schon sagt, aus vergorenem Brot entstehen. Zudem kommen immer 
mehr fermentierte Softdrinks und Limonaden auf den Markt, von denen »Bionade« 
vermutlich am bekanntesten ist. Sie wird ähnlich wie Bier erzeugt, aber mit Bakterien 
statt Hefe vergoren. 


Kombucha 


Besonders spannend finde ich aber ein weiteres fermentiertes Getränk, den Kombucha. 
Eine wirkliche Neuheit ist er nicht, denn Kombucha wird schon seit rund 2 500 Jahren 
in der chinesischen Medizin als Heilmittel genutzt. Später traten dann vor allem in den 
USA die Gesundheitsgurus auf den Plan, die die positive, gesundheitsfördernde Wirkung 
von Kombucha propagierten. Von Allergien über Diabetes bis hin zu Rheuma und Gicht 


soll Kombucha alle möglichen Krankheiten heilen oder ihnen vorbeugen. In den USA ist 
das spritzige Getränk heute ein Kassenschlager. Die Umsätze klettern stetig. Sowohl in 
konventionellen als auch in Biosupermärkten seien »die Regale voll davon«. Kombucha 
soll sogar für große Umsatzeinbrüche in der Softdrinkindustrie verantwortlich sein, 
erklärt Paul Seelhorst von Fairment, einem Berliner Start-up, das seit Ende 2015 hippe 
Kombucha-Getränke anbietet. 

Das ist hierzulande anders. Kombucha findet man vor allem in Bioläden und 
Reformhäusern, das Angebot ist also noch überschaubar. Das könnte sich bald ändern, 
denn vereinzelt wird er schon als hipper Softdrink angeboten, etwa gemischt mit 
Zitrusnoten und Ingwer. Das hübscht ihn geschmacklich auf und lässt ihn weniger 
»gesund« schmecken. 

Doch man kann ihn auch problemlos selbst machen. Dazu wird frisch gebrühter 
schwarzer oder grüner Tee mit Zucker vermischt und nach dem Abkühlen mit dem 
sogenannten Teepilz und etwas Starterflüssigkeit (aus einem bereits fertigen Kombucha) 
vermischt. Bei dem Pilz oder Scoby handelt es sich um keinen echten Pilz im 
botanischen Sinne, sondern um eine Symbiose aus Essigbakterien und Hefen. Die bereits 
erwähnte Abkürzung steht darum für Symbiotic Culture of Bacteria and Yeast. Bei der 
Fermentation bauen die Hefen zunächst den Zucker ab, es entstehen Kohlensäure und 
Alkohol. Der Alkohol wird anschließend von Bakterien zu organischen Säuren 
(Essigsäure) reduziert, die dem Getränk den typischen, leicht säuerlichen Geschmack 
verleihen und ihn sehr bekömmlich machen. 

Für mich liegt der Reiz von Kombucha nicht nur darin, dass er vermutlich recht gesund 
ist. Ich finde ihn vor allem spannend, da er ein leckeres und besonders zuckerarmes 
Erfrischungsgetränk ıst — vorausgesetzt natürlich, er ist gut gemacht. Bei Fairment 
kommen zum Beispiel nur 10 g Zucker in jede Flasche (330 ml), andere liegen bei etwa 
12 g. Das ist weniger als die Hälfte der Zuckermenge eines klassischen Softdrinks. 
Jedoch lohnt der Blick aufs Etikett, manche Kombuchas enthalten auch deutlich mehr 
Zucker. 

Die meisten Erfrischungsgetränke, ob konventionell oder bio, ob klassisch oder hip, 
sind viel zu süß. Viele beinhalten auch oft Aromen und teils sogar Konservierungsstoffe. 
Alles nichts, was für einen gesunden Durstlöscher spricht. Natürlich kann man auch zur 
erfrischenden Saftschorle greifen, aber gerade bei jüngeren Leuten stehen süße 
Erfrischungsgetränke in coolen Flachen hoch im Kurs, und hier sehe ich auch den 
säuerlich-süßen Kombucha. Als »geschmacklich irgendwo zwischen »Bionade«, Cidre 
und Malzbier«, hat ihn ein Autor im Spiegel einmal ganz treffend beschrieben. 

Auf Kombucha gestoßen bin ich auf verschiedenen Messen wie der Biofach in 
Nürnberg sowie der BioOst und der Next Organic in Berlin. Dort habe ich Paul 
Seelhorst und Leon Benedens von Fairment kennengelernt. Sie führen bewusst einen 
»lebendigen Kombucha«, wie es auf den Flaschen heißt. Das Fermentgetränk ist also, 


anders als die meisten erhältlichen Kombuchas, nicht erhitzt und wird zudem 
geschmacklich verfeinert. Eine Sorte, die mir besonders gut schmeckt, wird aus grünem, 
schwarzem und Honigbuschtee hergestellt und mit Zitronengras und Ingwer abgerundet. 
Die beiden Unternehmer zeigen aber auch in Kursen und auf ihrer Website, wie die 
Herstellung von Kombucha zu Hause funktioniert. Außerdem kann man bei ihnen das 
benötigte Zubehör bestellen. Beiden geht es um die Sache: Sie möchten Kombucha 
hierzulande fest etablieren, denn sie sind überzeugt davon, dass das Fermento-Getränk 
etwas wirklich Besonderes ist. Voraussetzung ist für sie, und das wird immer wieder 
betont, dass der Kombucha »lebendig« ist, also nicht erhitzt wurde. Denn beim 
Pasteurisieren bei etwa 90 °C geht ein Teil der gesunden Stoffe verloren — zum Beispiel 
verschiedene hitzeempfindliche B-Vitamine, Hefen, Gluconsäure, Enzyme und 
probiotische Milchsäurebakterien. 

Leider sind die meisten Kombuchas, die man im Laden kaufen kann, erhitzt. Das ist 
schade, denn so bleiben darmgesunde Milchsäurebakterien auf der Strecke. Doch die 
Firmen entscheiden sich meist dafür, weil der Verkauf so einfacher zu handhaben ist als 
mit einem »lebenden« Getränk. So auch Marktführer Carpe Diem. Man habe sich dazu 
entschlossen, den Kombucha zu pasteurisieren, um eine »gleichbleibende Qualität« zu 
garantieren, erklärt die Firma auf Anfrage. Das heißt, dass es in der Flasche zu keiner 
weiteren Gärung kommt. Einen Nachteil sieht man darin nicht. Zwar bestätigt das 
Unternehmen, dass Mikroorganismen durchs Erhitzen deaktiviert würden, die 
Stoffwechselprodukte, zum Beispiel Essigsäure, jedoch im Produkt verblieben. 


Belege Mangelware 


Tatsächlich ergeben die Analysen, die in Bezug auf gesundheitsfördernde Inhaltsstoffe 
von Kombucha gemacht wurden, kein einheitliches Bild. So wird beispielsweise die 
sogenannte Glucuronsäure als wichtige gesunde Substanz in Kombucha propagiert. Sie 
soll den Körper entgiften, indem sie Stoffwechselgifte bindet, Knochen und Gelenke 
stärken und sogar zur Prävention von Krebs beitragen. Neben der Frage, ob das wirklich 
so stimmt, ist vor allem interessant, ob der Stoff, der vom Körper in der Leber auch 
selbst gebildet wird, überhaupt in dem feinherben Getränk zu finden ist. »Leider haben 
wiederholte Laboranalysen ergeben, dass keine Glucuronsäure in Kombucha enthalten 
ist«, erklärt Sandor Ellix Katz. Er vermutet, dass sie mit einem ähnlichen Stoff 
verwechselt wurde — der Gluconsäure, die tatsächlich in Kombucha enthalten ist. Katz 
belegt seine Aussage mit einer Untersuchung von 887 Proben Kombucha. Mithilfe einer 
speziellen Methode, der Massenspektralanalyse, wurde nach Glucuronsäure gesucht. 
Dies ist zwar schon viele Jahre her, doch Tatsache ist, dass die Substanz tatsächlich in 
keiner einzigen Probe gefunden wurde. 

In Kombucha-Kreisen wird auch gerne behauptet, dass das Getränk ein üppiger 


Vitamin-B,,-Spender sei. An sich ist das Vitamin nur in tierischen Lebensmitteln wie 
Fleisch, Eiern, Milch und Käse enthalten. Somit könnte Kombucha ein wertvolles 
Lebensmittel für Veganer sein, die das Vitamin üblicherweise über 
Nahrungsergänzungsmittel zu sich nehmen müssen. Jedoch muss man auch hier bei der 
Wahrheit bleiben. Fermentierte Lebensmittel, und so auch Kombucha, können zwar 
geringe Mengen an Vitamin B,, beinhalten, »es ist allerdings nicht klar, ob die enthaltene 
Form des Vitamin B,, für den Menschen verwertbar ist«, stellt die Deutsche 
Gesellschaft für Ernährung (DGE) in einem Positionspapier zur veganen Ernährung klar 
(siehe hier). 

Dennoch gilt Kombucha als gesund. Allerdings ergab die Auswertung verschiedener 
Fallberichte und Studien einen möglichen Zusammenhang zwischen dem Konsum von 
Kombucha und Leberschäden sowie Übersäuerung. Edzard Ernst, Professor für 
Alternativmedizin, schreibt deswegen, dass Kombucha »somit nicht als Therapeutikum 
empfohlen werden« kann — aber das soll Kombucha ja auch nicht sein! »Seine 
gesundheitlichen Wirkungen sind mit denen anderer fermentierter Lebensmittel, etwa 
Sauermilchprodukten, vergleichbar«, urteilt die Verbraucherzentrale. Er unterstützt also 
die Versorgung mit probiotischen Bakterien, sofern unerhitzt, und kann somit einen 
Beitrag zur gesunden Darmflora leisten. Nicht mehr und nicht weniger. 


Brotgetränk, Kwass & Co. 


Wer seine Brötchen beim Bäcker holt, hat es vielleicht schon einmal gesehen: das 
Brotgetränk. Es passt hierhin, denn es besteht vor allem aus Brot, das in Quellwasser 
fermentiert wurde, wie zum Beispiel der Klassiker »Kanne Brottrunk«. Dieser Vorgang 
dauert mehrere Monate. Anschließend wird der trübe Sud gefiltert und glasklar in 
Flaschen abgefüllt. 

Brottrunk lässt sich auch einfach zu Hause nachmachen. Dafür benötigt man eine 
größere Menge altbackenes, zerkleinertes Brot. Es wird mit kochendem Wasser 
übergossen und einige Stunden lang eingeweicht. Anschließend wird die Flüssigkeit 
abgeseiht, etwas Hefe oder Sauerteig, Zucker, Salz und eventuell Gewürze dazugegeben, 
alles vermischt und einige Tage lang fermentiert. Zeigen sich im Sud Blasen, kommt er 
in Flaschen und dann in den Kühlschrank. 

Kwass, wie das Brotgetränk vor allem in Osteuropa genannt wird, schmeckt 
säuerlicher als Kombucha und erinnert eher an Sauerkrautsaft, der vielleicht nicht 
jedermanns Sache ist. Weil »der Geschmack einigen Kunden zu speziell war«, hat die 
Firma Kanne Brottrunk inzwischen auch eine mit Apfelsaft gemixte Variante auf den 
Markt gebracht, erklärt Laurent Chatagny, Vertriebsleiter für Kanne Brottrunk 
Frankreich. 

Für ıhn ist jedoch nur der Original-Brottrunk ein echter Gesundheitskick. Er soll 


verschiedene Vitamine liefern, insbesondere Vitamin B,,, zudem Enzyme, Eiweißstoffe 
und Milchsäure. Dass das Vitamin B,, vermutlich nicht vom Körper verstoffwechselt 
wird, wurde schon beim Kombucha beschrieben. Ob all die anderen 
Gesundheitswirkungen, die dem Brottrunk nachgesagt werden, wirklich zutreffen, steht 
auch zur Debatte. Zwar ist er reich an Milchsäurebakterien, und sie sind nachweislich 
gut für den Darm, doch ob der regelmäßige Verzehr tatsächlich vor Allergien, Krebs, 
Magen-Darm- und Herz-Kreislauf-Erkrankungen schützt, bleibt unklar. Die Studien, die 
auch auf der Website von Kanne Brottrunk als Belege veröffentlich werden, sind sehr 
alt, entsprechen nicht dem wissenschaftlichen Standard und die Untersuchungen wurden 
meist nur mit wenigen Probanden durchgeführt. Jedoch wird der Brottrunk auch in 
Kliniken zur Darmsanierung eingesetzt, dient also dem Aufbau einer gesunden 
Darmflora. Dass das Brotgetränk hier einen guten Beitrag leistet, ist gut vorstellbar. 


Wasserkefir 


Keine Wunderwirkungen werden hingegen durch Wasserkefir versprochen. Er 
unterscheidet sich vom Kefir, der mit Milch hergestellt wird (siehe hier). Die 
Bezeichnung rührt aber wohl daher, dass auch hier ein »Pilz« zum Einsatz kommt, der 
dem für die Herstellung von gewöhnlichem Kefir verwendeten ähnelt: Es handelt sich 
um kleine helle Körnchen, die schnell wachsen, sofern man sie mit Nahrung versorgt. 

Das Besondere am Wasserkefir ist wohl, dass es ıhn nicht fertig zu kaufen gibt. Man 
muss ihn also selbst herstellen. Auch hierfür ist ein Scoby notwendig, also eine 
Gemeinschaft von Hefen und Milchsäurebakterien. Wer keinen kennt, der regelmäßig 
Wasserkefir ansetzt und den Scoby weitergeben könnte, kann ihn zum Beispiel in einem 
Kefir-Shop oder im Internethandel kaufen (siehe hier). 

Der Scoby braucht als Nahrung Flüssigkeiten mit Kohlenhydraten aller Art wie Wasser 
mit Zucker, Fruchtsaft, Kokoswasser oder Reismilch. Auch etwas Trockenobst, das viel 
Zucker enthält, wird meist dazugegeben. Der Geschmack hängt also von der jeweiligen 
Nährflüssigkeit ab, mit der fermentiert wird. Immer aber entsteht ein fein prickelndes, 
kohlensäurehaltiges Getränk, das an alkoholfreien Sekt erinnert. 


I Gesunde Fermentos: Warum Kraut bekömmnlicher ist als Kohl 


und Joghurt auch Menschen mit Laktoseunverträglichkeit 
bekommt 


Fermentierten Lebensmitteln werden viele positive Eigenschaften nachgesagt. Sie sollen vor 
Vitaminen strotzen und Krankheiten vorbeugen — etwa Schutz bieten vor Diabetes, Krebs 
und Allergien. Durch Fermentation sollen Lebensmittel auch bekömmlicher werden. Was ist 
dran an den Versprechungen? 


James Cook und seine Mannen werden immer wieder als lebender Beweis für den 
Vitaminreichtum des Sauerkrauts herangezogen. Der Seefahrer hatte das Kraut fassweise 
an Bord bringen lassen, um seine Mannschaft während der monatelangen Seereisen vor 
der gefürchteten Vitamin-C-Mangelkrankheit Skorbut zu schützen. Damals war es noch 
nicht möglich, größere Mengen an frischem Gemüse und Obst mit an Bord zu nehmen 
und die Leute gut mit Vitamin C zu versorgen. Kühlschränke, um Salat, Karotten oder 
Äpfel länger frisch zu halten, gab es noch nicht, auch war damals noch nicht alles zu 
jeder Jahreszeit verfügbar. Cook löste das Vitaminproblem also pragmatisch, indem er 
dafür sorgte, dass seine Leute täglich eine Portion Sauerkraut zu essen bekamen. Denn 
das Kraut, so meinte man, enthalte viel Vitamin C und könne somit vor Skorbut schützen, 
einer Krankheit, die unter anderem Muskelschwund und Gelenkentzündungen verursacht 
und schlimmstenfalls mit dem Tod enden kann. 

Doch die Fahrt im Jahr 1772 war auch ein Experiment. Es sollte überprüft werden, ob 
der regelmäßige Konsum von Sauerkraut die Mannschaft tatsächlich vor Skorbut 
schützen könne und wie sich ihr Gesundheitszustand am Ende der Reise verändert hatte. 
Alles lief zur vollsten Zufriedenheit. Von den 112 Besatzungsmitgliedern waren »nur« 
vier gestorben — und diese nicht an Skorbut. Der Rest erfreute sich guter Gesundheit. 

Doch anders als von Fermento-Liebhabern immer wieder behauptet, strotzt Sauerkraut 
nicht unbedingt vor Ascorbinsäure, dem Vitamin C, das im Zuge der Fermentation 
reichlich erzeugt werde. Der Blick in eine einfache Nährwerttabelle zeigt: 100 g 
Sauerkraut liefern gerade einmal 20 mg Vitamin C. Frischer Weißkohl, aus dem das 
Kraut hergestellt wird, enthält dagegen mit fast 50 mg mehr als das Doppelte. Auch 
andere Vitamine, etwa die empfindliche Folsäure und weitere B-Vitamine stehen im 
fermentierten Kraut schlechter da als im frischen Kohl. 

Das ist auch nicht verwunderlich. Denn wie jedes Gemüse reagiert auch Kohl 
empfindlich auf äußere Einflüsse. Wird er also klein geschnippelt und steht länger herum 
wie beim Fermentieren, setzen ihm naturgemäß Sauerstoff und Wärme zu — und sorgen 


ruckzuck dafür, dass empfindliche Nährstoffe abgebaut werden. Die Folge: Der Vitamin- 
C-Gehalt sinkt. 

Für die Tatsache, dass die Mannschaft von James Cook beschwerdefrei aus dem 
Kraut-Experiment hervorging, gibt es aber eine Erklärung. Auch wenn fermentiertes 
Kraut keinen wahnsinnig hohen Vitamin-C-Gehalt vorweisen kann, ist das Vitamin darin 
natürlich dennoch enthalten. Und diese, wenn auch geringen, Mengen sind stabil, denn 
der Vitaminabbau schreitet in dem sauren Milieu nur langsam voran. Die Seeleute 
wurden zumindest mit kleinen Mengen Ascorbinsäure versorgt und blieben deswegen 
gesund. 


Kein Wunderbrunnen für Vitamin B nö 


Behauptet wird auch, dass Sauerkraut und andere milchsauer vergorene Gemüsesorten 
sehr reich an Vitamin B,, seien, einem Vitamin, das an sich nur in tierischen 
Lebensmitteln enthalten ist, zum Beispiel in Milch und Käse, Eiern, Fleisch und Wurst. 
Durch den angeblich hohen Gehalt sei fermentiertes Gemüse somit eine gute 
Vitaminquelle für Veganer. Doch das ist ein Mythos. Gebildet werden lediglich Vitamin- 
B,,-Spuren. »Das gelegentliche Vorkommen in diesen Lebensmitteln leistet nur einen 
unzureichenden Beitrag zur Bedarfsdeckung«, betont der Experte für Vollwerternährung 
Prof. Claus Leitzmann von der Universität Gießen. Hinzu kommt, dass der Vitamin-B,,- 
Gehalt heute oft mit einer bereits veralteten mikrobiellen Messmethode erfasst wird. 
Damit wird nicht nur das aktive, nützliche Vitamin B,, erfasst, sondern auch sogenannte 
Analoga. Sie werden auch als Pseudovitamin B,, bezeichnet, weil sie zwar eine 
ähnliche chemische Struktur wie das »echte« Vitamin aufweisen, aber eben keine 
Vitaminwirkung für den Menschen entfalten. Zudem würden die Analoga die Aufnahme 
und den Stoffwechsel des »echten« Vitamin B,, blockieren, so Dr. Markus Keller vom 
Institut für alternative und nachhaltige Ernährung (IFANE). Veganer können ihre Vitamin- 
B,,-Versorgung also keinesfalls allein durch Kraut & Co. sichern. Um genügend Vitamin 
B,, aufzunehmen, müssen die meisten Veganer zu Nahrungsergänzungsmitteln und 
gegebenenfalls zu einer mit dem Vitamin angereicherten Zahnpasta greifen. 


Bessere Verträglichkeit durch Fermentation 


Alles ein Mythos? Mitnichten! Fermentierte Lebensmittel sind ohne Frage gesund. Denn 
im Zuge der Gärung werden die enthaltenen Inhaltsstoffe ab- und umgebaut. Das hat zur 
Folge, dass Fermentos sich nicht nur geschmacklich vom ursprünglichen Rohstoff 
unterscheiden, sondern auch oft durch den Gärungsprozess bekömmlicher werden als 
der Ausgangsrohstoff — das ist etwa bei Kohl, Milch oder Getreide der Fall. Zugleich 


verleibt man sich damit eine gute Portion an gesunden Stoffen wie Milchsäurebakterien 
und Milchsäure ein. Sie sind eine wahre Wonne für den Darm und schützen auch vor 
diversen Krankheiten. Das zeigen die folgenden Beispiele. 


Beispiel Laktoseabbau 


Hierzulande leiden etwa 15 Prozent der Menschen an der sogenannten 
Laktoseintoleranz. Das bedeutet, sie können den Milchzucker (Laktose) in der Milch 
nicht verwerten. Das Enzym, das den Milchzucker aufspaltet (Laktase), arbeitet bei 
ihnen nur eingeschränkt oder hat die Arbeit gänzlich eingestellt. Dies hat zur Folge, dass 
Menschen mit Laktoseintoleranz nach dem Verzehr von Milch Bauchschmerzen, 
Durchfall, Kopfschmerzen oder Kreislaufbeschwerden bekommen. Darum ist bei einem 
Laktasemangel Milch, ob von der Kuh oder der Ziege, tabu. Es sei denn, sie trägt die 
Bezeichnung »laktosefrei«, »Minus L« oder ähnliches. Bei diesen Produkten wurde die 
Laktose mithilfe des zugesetzten Enzyms Laktase entfernt. 

Anders sieht es bei Joghurt aus. Darin ist viel weniger Laktose enthalten als in frischer 
Milch. Denn das im Zuge der Fermentation aktive Enzym Beta-Galactosidase baut 
Milchzucker aus der Milch ab und es entsteht Milchsäure, die für den typischen, leicht 
säuerlichen Geschmack von Joghurt verantwortlich ist. 

Für Joghurt, den man im Laden kaufen kann, werden die Starterkulturen Zactobacillus 
bulgaricus und Streptococcus thermophilus eingesetzt. Auch Z/. acidophilus kommt zum 
Zuge und eliminiert Laktose. Dabei werden etwa 30 Prozent des Milchzuckers abgebaut. 
Dies scheint zu genügen, um Menschen mit Laktoseintoleranz das Löffeln von Joghurt 
ohne Bauchschmerzen zu ermöglichen. Für eine laktosearme Ernährung wird Joghurt 
auch stets empfohlen, auf Milch sollte allerdings verzichtet werden. Problematisch ist 
jedoch, dass auf dem Joghurtbecher meist nicht angegeben wird, welche Bakterienart 
eingesetzt wurde. Milchsäurekulturen sind in Sachen Laktose unterschiedlich aktiv. So 
reduziert Lactobacillus acidophilus weniger Laktose als die anderen beiden 
Bakterienarten. Da hilft nur, beim Hersteller nachzufragen. 

Aufpassen sollten Menschen mit Laktoseintoleranz auch bei Joghurts, denen 
Milchzucker zugegeben wurde, um sie cremiger zu machen. Um auf Nummer sicher zu 
gehen, bleibt nur der prüfende Blick auf die Zutatenliste. 


Auch Käse wird bekömmlicher 


Viele Käsesorten werden von Menschen mit Laktoseintoleranz ebenfalls gut vertragen. 
Denn auch im Zuge der Fermentation von Milch zu Käse wird Milchzucker abgebaut, 
und zwar fast zu 100 Prozent. Der Abbau erfolgt zum Großteil schon im Kessel, in dem 
die Milch mit den Käsekulturen einige Stunden lang verweilt. Der Rest wird während 
der Käsereife erledigt. Hier gilt: Je länger der Käse reift, umso mehr Laktose wird 


abgebaut. Darum enthalten Hartkäsesorten wie zum Beispiel Parmesan, Gruyere oder 
Allgäuer Emmentaler praktisch keinen Milchzucker mehr — anders als junge Sorten wie 
etwa Mai-Gouda und junger Edamer. Hinweise wie »laktosefrei« auf 
Hartkäseverpackungen sind darum Werbung mit einer Selbstverständlichkeit. Denn diese 
Käsesorten sind naturgemäß arm an Laktose oder frei davon. Hier verhält es sich so wie 
mit der Werbung für fettfreie Gummibärchen. Sie sind auch schon von Natur aus ohne 
Fett. 

Aber aufgepasst! Nicht jeder Käse durchläuft die Milchsäuregärung. 
Doppelrahmfrischkäse oder Mozzarella werden nicht fermentiert und somit wird darin 
auch keine Laktose abgebaut. Sie sind für Menschen, die Laktose nicht vertragen, also 
ungeeignet. Auch bei Schmelzkäse muss man aufpassen. Ihm wird oft eine Extraportion 
Molkenpulver zugefügt, das sehr viel Laktose enthält. 

Darüber hinaus kann es bei der Käseherstellung zu Fehlern kommen, sodass keine oder 
nur wenig Laktose abgebaut wird. Dies passiert, wenn die Milchsäurebakterien im 
Käsebad nicht aktiv werden wollen. Solche »Säuerungsstörungen« treten dort auf, wo 
immer die gleichen Bakterienkulturen eingesetzt werden, erklärt die 
Käsereigenossenschaft Weizern ım allgäuischen Eisenberg in einer Infobroschüre. Dies 
sei mit einer Monokultur in der Landwirtschaft vergleichbar, einem Boden also, auf dem 
immer das Gleiche angepflanzt wird, wodurch er auslaugt. Verbraucher können solche 
Käsefehler zwar beim Einkauf nicht erkennen, jedoch sind sie bei Massenware eher zu 
erwarten, als bei einem handwerklich erzeugten Produkt aus dem Käseladen. Auch hier 
gilt: Probieren geht über Studieren. 


Beispiel Gluten 


Auch die Herstellung der meisten Brotteige basiert auf Fermentation. Ob Roggenbrot, 
Baguette oder Hefezopf — immer ıst die Gärung im Spiel. Doch Brot, Backwaren und 
Getreideprodukte im Allgemeinen sind in die Schlagzeilen geraten. Immer mehr 
Menschen vertragen sie nicht, ob nun tatsächlich oder nur vermutet. 

Bevor es um die Rolle des Fermentierens geht, ein paar Grundlagen zu den oft 
beklagten Beschwerden. Menschen, die an der Darmerkrankung Zöliakie leiden, 
vertragen Weizen und anderes glutenhaltiges Getreide nachweislich nicht. Nach dem 
Verzehr von Brot und Brötchen, Nudeln und Pizza, aber auch schon durch kleinste 
Zusätze in Lebensmitteln bekommen sie massiven Durchfall, Blähungen und 
Bauchschmerzen. Die Zöliakie tritt vor allem bei Erwachsenen auf, aber auch Kinder 
sind betroffen. Sie reagieren nicht nur mit Darmbeschwerden, sondern leiden oft auch 
unter rheumatischen Beschwerden, Schilddrüsenerkrankungen, Depressionen, Migräne 
und Osteoporose. Von dieser Erkrankung sind etwa vier von 1 000 Menschen betroffen. 

Die Zöliakie ist eine angeborene Stoffwechselkrankheit. Die Patienten können die im 


Gluten enthaltene Eiweißsubstanz Gliadin nicht aufspalten. Zunächst kommt es zu 
Darminfekten, die die Dünndarmzotten schädigen, abflachen lassen und somit die 
Aufnahme von Nährstoffen im Körper vermindern. Schwere Mangelerscheinungen sind 
die Folge. Wer betroffen ist, muss sein Leben lang auf glutenhaltiges Getreide 
verzichten. Neben Weizen sind das Roggen, Gerste, Hafer, Grünkern, Dinkel, Kamut, 
Emmer und Einkorn. 

Auch Menschen mit einer Weizenallergie dürfen keine glutenhaltigen Produkte essen. 
Ihr Immunsystem reagiert auf Gluten, aber auch auf verschiedene andere Eiweißstoffe im 
Weizen. Dazu zählen Proteine wıe Thioredoxin und Lipid-Transfer-Eiweiß. Kurz nach 
dem Verzehr von Kuchen oder Weizenbaguette kommt es zu Schwellungen und Juckreiz 
in Mund, Nase, Augen, Hals und auf der Haut, aber auch zu massiven Magen-Darm- 
Beschwerden: Krämpfe, Übelkeit, Erbrechen, Blähungen und Durchfall. Einer von 1 000 
Menschen ist davon betroffen. Eingeatmeter Mehlstaub kann bei ihnen auch zu einer 
lebensbedrohlichen Atemnot führen und Asthma begünstigen. Für sie sind sämtliche 
Weizenprodukte tabu, ob fermentiert oder nicht. 

Für eine dritte Gruppe von Patienten können fermentierte Lebensmittel hingegen 
möglicherweise hilfreich sein: Für jene Menschen, die keine Zöliakie oder 
Weizenallergie haben, aber dennoch nach dem Verzehr von Nudeln oder Brot unter 
starkem Durchfall, Blähungen, Übelkeit, Bauchschmerzen, Kopfschmerzen und 
Muskelbeschwerden leiden. Lassen sie Weizen und anderes glutenhaltiges Getreide 
weg, dann geht es ihnen oft besser. Weil sie weder Zöliakie noch eine Allergie haben, 
wurde die Erkrankung auf den Namen »Nicht-Zöliakie-Nicht-Weizenallergie- 
Weizensensitivität« getauft. Schätzungsweise bis zu 5 Prozent der Bevölkerung sind von 
der kurz auch als Weizensensitivität bezeichneten Krankheit betroffen, weiß Prof. Detlef 
Schuppan, Experte für Diagnostik und Therapie von Zöliakie und Weizensensitivität an 
der Universität Mainz. 


Milchsäurebakterien knacken Gluten 


Weizensensitive Menschen müssen, anders als bei Zöliakie und Weizenallergie, 
glutenhaltiges Getreide nicht komplett meiden. Es reiche, auf die großen Quellen zu 
verzichten, so Schuppan. Tabu sind also Pızza, Pasta und üppige Brotmahlzeiten. Er rät 
zu einer möglichst natürlichen Ernährung mit wenig verarbeiteten Lebensmitteln. Und 
hier kommen wieder die Fermentos ins Spiel, denn sie spielen auch bei der Herstellung 
von Brot und Backwaren eine wichtige Rolle. Ein gut fermentierter Teig enthält weniger 
Gluten als ein Fix-Teig, der in unter einer Stunde fertig ist. Denn im Zuge der Reifung 
knacken Mikroorganismen das Gluten in einem mehrstufig geführten Roggensauerteig zu 
mehr als 90 Prozent, so Schuppan. Dabei hat der Teig viel Zeit zum Reifen, 
üblicherweise »arbeitet« er 24-36 Stunden. 


Vor allem die Milchsäurebakterien, von denen schon die Rede war, spielen hier eine 
wichtige Rolle. Das konnte die italienische Wissenschaftlerin Raffaella Di Cagno von 
der Universität Barı Aldo Moro in Barı im Rahmen von Versuchen zeigen. Mithilfe der 
Bakterien Zactobacillus alimentarius, L. brevis und L. hilgardii stellte sie glutenarme 
Pasta her. Sie mischte aus Hartweizengrieß und Buchweizenmehl einen Teig, gab die 
Bakterien hinzu und ließ ihn stehen, also fermentieren. Dann formte sie Fussili daraus 
und kochte sie. Die Konzentration des Glutens verringerte sich um das Sechsfache. Zwar 
waren die fermentierten Nudeln etwas klebriger und fester als gewohnt, Geschmack und 
Geruch entsprachen aber gewöhnlicher Pasta, so Di Cagno. 

Allerdings gibt es kaum Studien, in denen die Bekömmlichkeit von fermentiertem Brot 
oder Pasta überprüft wurde. Die Tests der italienischen Forscherin Di Cagno verliefen 
zwar durchaus Erfolg versprechend — Probanden mit Weizenunverträglichkeit, die ein 
fermentiertes Brot aßen, vertrugen es überwiegend gut —, jedoch handelte es sich nur um 
eine kleine Testgruppe, sodass weitere Studien nötig sind, um hier mehr Gewissheit zu 
erhalten. 


Beispiel FODMAPSs 


Aber es gibt noch mehr Gründe, beim Bäcker nach einem gut gegangenen Brot zu fragen. 
Zumindest Menschen, die Probleme mit sogenannten FODMAPs haben, können 
möglicherweise von der Fermentation profitieren. Diese nicht resorbierbaren 
fermentierbaren Oligo-, Di-, Monosaccharide und Polyole, kurz FODMAPS, sind in 
jedem Getreide enthalten, aber auch in Hülsenfrüchten, Milchprodukten, Obst und Kohl. 
Bei empfindlichen Menschen kommt es nach dem Verzehr zu Blähungen, Verstopfung, 
Durchfall, Übelkeit und Bauchdrücken. Das ist zwar sehr unangenehm und schmerzhaft, 
aber im Vergleich zur Zöliakie, Weizenallergie und Weizensensitivität nicht gefährlich. 
Immerhin zwischen 1 und 5 Prozent der Bevölkerung sind davon betroffen. 

Die Fermentation macht FODMAPSs-reiches Brot bekömmlicher. Das zeigt eine 
aktuelle Studie von Wissenschaftlern um den Weizenforscher Friedrich Longin von der 
Universität Hohenheim. Er untersuchte die Auswirkungen verschiedener Gehzeiten auf 
den Gehalt an FODMAPS im Brotteig. Auf den Prüfstand kamen Teige aus Hartweizen, 
Dinkel und Emmer. Sie wurden eine, zwei, vier und viereinhalb Stunden gehen gelassen. 
Es zeigte sich, dass nach viereinhalb Stunden Gehzeit nur noch 10 Prozent des 
FODMAPSs-Ausgangsgehalts in den Teigen vorhanden war. »Die Getreidesorten selbst 
sind also nicht entscheidend, sondern vor allem die Art der Teigbereitung«, erklärt 
Longin. 

Zum Nachteil vieler Betroffener wird Brotteigen üblicherweise keine Gehzeit von vier 
Stunden gegeben. »Großbäckereien backen ihre Teiglinge meistens bereits nach einer 
Stunde Gehzeit«, weiß Prof. Reinhold Carle vom Lehrstuhl Technologie und Analytik 


pflanzlicher Lebensmittel in Stuttgart-Hohenheim und ergänzt: »Das ist der Zeitpunkt, an 
dem nach unserer Analyse die meisten FODMAPS im Teig enthalten sind.« Hingegen 
würde die in der Regel langsamere Brotbereitung im traditionellen Bäckerhandwerk 
dafür sorgen, dass die Beschwerden verursachenden Bestandteile im Brot bis zum 
Backen bereits abgebaut seien. 

Longins Fazit: Die Art und Weise, wie wir aus Weizen Brot bereiten, trägt zu dessen 
Verträglichkeit bei, nicht so sehr die Getreidesorte. Eine langsamere Teigzubereitung 
und damit Fermentation erhöht die Brotqualität. Außerdem entfalten sich dabei die 
Aromen besser. Er rät zum Slow baking, einer Backmethode, die dem Teig eine längere 
Reife- und damit Fermentationszeit gestattet. 


Beispiel Phytinsäure 


Bei der Verfügbarkeit von \Vollkornnährstoffen können gut gegangene und fermentierte 
Produkte ebenfalls punkten. Zwar ist Vollkorn randvoll mit Mineralstoffen und 
Spurenelementen, jedoch sitzt in den Randschichten des vollen Korns auch die 
sogenannte Phytinsäure. Sie bindet Eiweiße, Eisen, Kalzium, Magnesium, Zink und 
Mangan an sich und schränkt somit die Verwertung der Mineralien ein. Doch dagegen 
gibt es Abhilfe. Geht ein Brot, wie bei der Zubereitung mit Sauerteig, einige Stunden, 
wird das Phytin eliminiert. »Bei Brot aus Roggenvollkornmehl und -schrot lässt sich 
unabhängig von der Art der Sauerteigführung ein vollständiger Phytinsäureabbau 
nachweisen«, so die Fachzeitschrift für Gesundheitsförderung UGBforum. Wird das 
Brot mit Hefe gebacken, sei dies zwar weniger effektiv, aber ebenfalls hilfreich: »In 
Weizenvollkornbroten aus Hefeteig werde immerhin die Hälfte der unerwünschten 
Verbindung abgebaut.« 

Auch wer Getreide oder Flocken für Müsli einweicht, mindert Phytine. 
»Untersuchungen belegen, dass beim Einweichen von Getreideschrot über Nacht (etwa 
10 Stunden), je nach Vermahlungsgrad und Getreideart, etwa 20 Prozent des Phytins 
gespalten werden«, berichtet das UGBforum. Auch hier zeigt sich also: Gut Ding will 
Weile haben. 


Schadstoffkiller 


Die SKLM nennt eine Reihe von weiteren Substanzen, die durch Fermentation ab- oder 
umgebaut und so bekömmlicher werden. Cyanıde (Blausäure) aus Aprikosenkernen, 
bitteren Mandeln, Maniok und Leinsamen gehören dazu, ebenso Hämagglutinine aus 
Hülsenfrüchten, Glucosinolate aus Senf und Kohl, Proteaseinhibitoren, die in Getreide, 
Hülsenfrüchten und Kartoffeln die Eiweißspaltung behindern sowie Oxalsäure aus 
Rhabarber und Spinat, Amaranth und schwarzem Tee. 

Einzelnen Studien zufolge nimmt durch Fermentation sogar unerwünschtes Nitrat und 


Nitrit in Lebensmitteln ab. Nitrat selbst ist harmlos, nach Umwandlung in Nitrit und in 
Verbindung mit Eıiweißstoffen können aber krebserregende Nitrosamine entstehen. 
Polnische Wissenschaftler untersuchten vor einigen Jahren das Verhalten von Nitrat und 
Nitrit während der Fermentation von Sauerkraut aus weißem und rotem Kohl sowie 
Roter Bete. Im Vergleich zum rohen Kraut reduzierte sich der Nitratgehalt im (hellen) 
Sauerkraut um 55 Prozent und der des Nitrits um fast 77 Prozent. Beim roten Kraut lag 
die Nitratreduktion sogar bei 84 Prozent, die von Nitrit hingegen »lediglich« bei 67 
Prozent. Bei der Roten Bete verminderte sich das Nitrat sogar um fast 92 Prozent. 

Im Rahmen einer Untersuchung des Agrartechnischen Forschungsinstituts AERI in 
Karaj (Iran) konnte zudem gezeigt werden, dass Rückstände von Pflanzenschutzmitteln 
im Verlauf der Fermentation reduziert werden. Nach 48-stündiger Gärung hatte sıch in 
einem Gemüsemix der Gehalt der giftigen Substanz Malathion von 3,5 auf 0,5 mg je 
Kilo vermindert. Jedoch scheint das nicht für alle Pestizide gleichermaßen zu gelten. 
Das Pflanzengift Diazinon konnte nur von 0,6 auf 0,5 mg je Kilo Gemüse abgebaut 
werden, also minimal. Allerdings waren die Rückstände hier insgesamt nicht hoch. Die 
Autoren um den Wissenschaftler Aslam Azızı erklären die Möglichkeit der Eliminierung 
von Pestiziden mit dem Verhalten des jeweiligen Stoffs in Säure. Der niedrige pH-Wert 
in fermentiertem Gemüse scheint Malathıon stärker zuzusetzen als Diazıinon. 


Langes Leben durch Fermentos? 


Ob Joghurt oder Kefir — inzwischen gibt es eine Reihe von Studien, die sich mit den 
positiven Wirkungen fermentierter Lebensmittel und den darin enthaltenen Bakterien 
beschäftigen. Ob Darmgesundheit, Schutz vor Erkältungskrankheiten, Allergien, Krebs 
oder hohem Cholesterin, immer sind hier »gute« Bakterien im Spiel, die wir Löffel für 
Löffel durch Fermentos aufnehmen. 

In den Studien wurde vor allem die gesundheitliche Wirkung fermentierter 
Milchprodukte überprüft und nur vereinzelt von fermentiertem Gemüse. Das liegt zum 
einen daran, dass Sauermilchprodukte schon seit Langem gegessen werden und somit 
auch Gegenstand der Forschung sind. Zum anderen haben die Hersteller von 
Probiotika — Lebensmitteln mit einem Zusatz an Bakterienstämmen in definierter 
Menge — zahlreiche Untersuchungen durchführen lassen. Um mit Aussagen zur 
gesundheitlichen Wirkung werben zu dürfen, sind sie angehalten, dies mittels Studien zu 
belegen — so fordert es die sogenannte Health-Claims-Verordnung der EU. Nun sind 
Probiotika keine Fermentos ım klassischen Sinne, denn die Anzahl der zugesetzten 
Bakterien ist viel höher als in einem natürlich fermentierten Produkt, und auch die 
Bakterienstämme unterscheiden sich oft von denen eines herkömmlichen Joghurts. 
Jedoch können die Ergebnisse einen Hinweis darauf liefern, ob und welche 
gesundheitlichen Vorzüge zu erwarten sind. 


Erste Nachweise, die den gesundheitsfördernden Aspekt von fermentierten 
Milchprodukten belegen, gibt es seit Beginn des 20. Jahrhunderts. Damals isolierte der 
russische Forscher Ilja Metschnikow das Bacillus bulgaricus aus Joghurt und erklärte 
die gute Gesundheit bulgarischer Schafhirten mit dem regelmäßigen Verzehr von 
fermentierten Milchprodukten. Er erläuterte, sie würden mit ihren Milchsäurestämmen 
die Darmflora und damit den körperlichen Zustand des Menschen stabilisieren. 
Metschnikow war als Naturwissenschaftler eine Koryphäe und erhielt 1908 für seine 
Arbeiten zum Darm und Immunsystem den Nobelpreis — er war also ein ernst zu 
nehmender Experte. 


Das Mikrobiom 


Metschnikow war seiner Zeit weit voraus. Lange war der Darm des Menschen ein eher 
wenig beachtetes Organ. Erst seit rund zehn Jahren steht er im Fokus der Wissenschaft. 
Zahlreiche jüngere Veröffentlichungen zeigen die Zusammenhänge zwischen 
Darmgesundheit und verschiedenen Krankheiten. Fast wöchentlich erscheinen Berichte, 
die die wichtige Rolle der Darmbakterien in puncto Gesundheit betonen und auch die 
Folgen eines gestörten Darmmilieus benennen. Diese reichen von Allergien und 
Übergewicht über Infektionen und psychischen Störungen bis hin zu Autismus. 

Im Darm leben etwa 7 000 Bakterienstämme. Zu ihnen gehören jeweils wiederum 
diverse Mikroben, die sich unter dem Strich zu rund 100 Billionen Darmbakterien 
addieren. Das ist eine Zahl mit 14 Nullen! Die Anzahl der Bakterien übersteigt die der 
menschlichen Zellen um den Faktor zehn. Das heißt: Wir bestehen zu 90 Prozent aus 
Bakterien und zu 10 Prozent aus Zellen. Die winzig kleinen Darmbewohner wiegen 
zusammen immerhin rund drei Kilogramm. Sie sitzen jedoch nicht nur im Darm, sondern 
auch auf der Haut und in den Schleimhäuten, etwa in Mund und Vagına. Die Gesamtheit 
der Körperbakterien wird auch als Mikrobiom bezeichnet. 

Das Wirken der jeweiligen Bakterienart ist nicht allein auf Darm oder Schleimhäute 
beschränkt. Es gibt direkte Verbindungen zwischen Darm und Hirn oder zu einzelnen 
Organen wie beispielsweise Bauch und Bauchspeicheldrüse. 


Stress lass nach 


Studien belegen dies. Sie ergaben, dass beispielsweise Aufregung oder starker Stress 
die Zusammensetzung der Darmflora verändert. Bei Studenten, deren Stuhl im Verlauf 
eines Semesters mehrfach untersucht wurde, zeigte sich, dass darin gegen Ende des 
Semesters weniger »gute« Milchsäurebazillen enthalten waren, als noch zu Beginn des 
Studiensemesters. Das Verhältnis von günstigen zu weniger günstigen Keimen verschob 
sıch zu Ungunsten der gesunden Milchsäurebakterien. 

Wenn dann eine Erkältung oder Grippe naht, kann der Verlauf von Husten, Schnupfen 


und Heiserkeit jedoch durch Probiotika positiv beeinflusst werden. Das zeigt eine 
Studie der Bundesanstalt für Milchforschung in Kiel. Nach Einnahme von mit 
Milchsäurebakterien versetzten Vitaminpräparaten konnten Symptome der Patienten wie 
Fieber und Schnupfen signifikant gemildert werden, auch verkürzte sich die Dauer der 
Erkrankung. Probiotika können wohl also »die Invasion der pathogenen Keime [...] 
nicht verhindern«, schreibt die Zeitschrift Medical Tribune, »sie scheinen aber die 
zelluläre Abwehr zu stimulieren«. 


Was die Darmflora stört 


An sich ist die Darmflora des Menschen eine recht robuste, nicht leicht zu irritierende 
Gemeinschaft. Schon im Mutterleib wird dafür der Grundstein gelegt. Lange Zeit gingen 
Wissenschaftler zwar davon aus, das Baby würde ım Bauch der Mutter in einer quasi 
keimfreien Umgebung aufwachsen, doch heute weiß man, dass das Baby bereits im 
Mutterleib mit Bakterien konfrontiert und damit auf Keimkontakte nach der Entbindung 
vorbereitet wird. 

So kann möglicherweise das unbändige Verlangen vieler schwangerer Frauen nach 
sauren Gurken, Oliven und anderem milchsaurem Gemüse erklärt werden. Denn es 
liefert eine Vielzahl an gesunden Milchsäurebakterien, die nicht nur den Frauen, sondern 
auch den Babys guttun. »Vielleicht liegt nicht nur eine schräge Laune, sondern ein 
gesunder Instinkt dahinter, der die Nahrung wählt, welche Laktobazillen im Darm anregt, 
und das Mikrobiom darin unterstützt, sich auf die bakterielle Versorgung des Babys und 
der Mutter während und nach der Schwangerschaft einzustellen«, schreibt Dr. Anne 
Katharina Zschocke in ihrem Buch Darmbakterien als Schlüssel zur Gesundheit. 

Schließlich ist es wichtig, dass der Nachwuchs während der Geburt und auch beim 
Stillen mit möglichst vielen gesunden Keimen konfrontiert wird — was bei einer 
natürlichen Geburt auch gelingt. Im Darm des Babys siedeln sich die Keime aus der 
Scheiden- und Darmflora der Mutter an — gesunde Bifido- und Milchsäurebakterien. 
»Bei Kaiserschnittkindern überwiegen hingegen Keime, die sich auf den medizinischen 
Instrumenten, der Haut der Eltern oder des medizinischen Personals befinden«, schreibt 
Prof. Michaela Axt-Gadermann im Magazin Umwelt & Gesundheit. Auch die 
bakterielle Vielfalt sei nach einer Kaiserschnittentbindung häufig geringer, weiß die 
Professorin für Gesundheitsförderung der Hochschule Coburg. Das kann ja auch nicht 
anders sein. Das Kind wird auf dem Weg durch den Bauch schließlich nicht mit dem 
versorgt, was Darm- und Scheidenflora zu bieten haben. 

Wird das Baby gestillt, hat dies wiederum Einfluss auf sein Darmleben. Der Anteil 
gesunder Bifidobakterien ist bei Brustkindern signifikant höher als bei Kindern, die 
Flaschennahrung erhalten. 


Weniger Hygiene ist manchmal mehr 


Doch die Darmflora kann auch empfindlich gestört werden. Bestimmte Medikamente 
und Substanzen setzen ihr erheblich zu. Antibiotika etwa, an sich wirksame Mittel gegen 
unerwünschte Bakterien, merzen im Verlauf einer Therapie auch die »guten«, 
gesundheitsfördernden Laktobazillen (Milchsäurebakterien) im Darm aus. Das kennt 
jeder, der während oder nach einer Antibiotikabehandlung plötzlich Durchfall bekommt. 

Aber auch ein zu sauberer Lebensstil mit antibakteriellen Putzmitteln, Kosmetika und 
Textilien stört die gesunde Bakterienbalance im Darm. Nach der sogenannten Hygıiene- 
Hypothese treten Allergien, Asthma und Neurodermitis gehäuft auf, wenn Kinder in 
einer keimarmen Umgebung aufwachsen. Werden Toilette und Bad mit 
bakterienkillenden Mitteln geputzt, sind Sportkleidung und Bettzeug antimikrobiell 
ausgerüstet, wird das Immunsystem, das im Darm sitzt, nicht genügend gefordert und 
Krankheitserreger oder Allergene können sich breitmachen. Umgekehrt weiß man aus 
zahlreichen Studien, dass Kinder, die auf Bauernhöfen aufgewachsen sind, seltener an 
Allergien und Asthma erkranken. Ihr Immunsystem wird von klein auf mit Bakterien 
aller Art konfrontiert und ist somit gut trainiert. 


Fast Food vermindert gesunde Darmbakterien 


Aber es gibt noch andere Möglichkeiten, die Darmflora zu ruinieren. Das fand Tim 
Spector, britischer Professor für Genetik am King’s College in London, heraus. Er 
startete einen zwar nicht repräsentativen, aber eindrücklichen Versuch mithilfe seines 
Sohnes Tom. Dieser sollte sich zehn Tage lang ausschließlich von Fast Food ernähren. 
Anschließend sollte anhand des Stuhls überprüft werden, wie sich die ungesunde 
Nahrung auf die Darmflora auswirkt. Tom gab also mehrmals täglich eine Bestellung bei 
McDonald’s auf, was ihm zunächst auch gefiel, denn Papa zahlte ja. Doch nach 
zehntägiger Fast-Food-Ernährung fühlte er sich nicht nur äußerst unwohl — er klagte über 
Abgeschlagenheit -—, er entwickelte auch ein echtes (für ihn eher untypisches) Verlangen 
nach frischen Lebensmitteln wie Salat und Obst. 

Was war passiert? Die Analyse des Stuhls durch drei verschiedene Labore ergab: Die 
Darmflora hatte sich in kürzester Zeit stark verändert. Die Anzahl der »guten« 
Bifidobakterien, die im Darm Milchsäure produzieren und Schutz vor diversen 
Krankheiten bieten, war stark reduziert. Dies erklärt möglicherweise auch Toms Gefühl 
der Abgeschlagenheit. Hingegen hatten sich die sogenannten Firmicutes-Bakterien stark 
ausgebreitet. Sie spielen bei der Energieverwertung sowie vermutlich auch bei der 
Entstehung von Übergewicht eine Rolle und sind vor allem im Darm dickerer Menschen 
zu finden. Die Anzahl der Keime der Bacteroidetes-Stämme, die eher im Darm 
schlanker Menschen vorkommen, hatte sich dagegen verringert. Unter dem Strich 
verminderte sich die Menge der Bakterien, denen gesundheitsfördernde Wirkungen 


zugesprochen werden, um 40 Prozent (!). 

Und das hat Folgen. Ein zu geringer Anteil an »guten« Bakterien zeigte im Tierversuch 
mit Mäusen einen Zusammenhang mit Diabetes und Übergewicht und förderte 
Erkrankungen, an denen das Immunsystem beteiligt ist, so Tim Spector. Dass Junkfood 
nicht gesund ist, sei nichts Neues. Doch dass es die »guten« Mikroben so weit und so 
schnell dezimiert, sei besorgniserregend, so das Fazit des Professors. Heikel sei aber 
auch, dass sich Toms Darmflora auch 14 Tage nach dem Experiment, als er schon längst 
wieder normal aß, noch nicht erholt hatte. 


Gesunde Milchsäurebakterien 


Das kann nur heißen: Gesund und fermentoreich essen, also neben frischem Gemüse, 
Obst und Vollkornprodukten auch regelmäßig fermentierte Lebensmittel, denn sie liefern 
genau das, was der Darm braucht, um stark und gesund zu bleiben — jede Menge 
Milchsäurebakterien. Geht man davon aus, dass der Darm der Dreh- und Angelpunkt für 
unsere Gesundheit ist, was viele aktuelle Studien belegen, gilt es, ihn besonders zu 
hegen und zu pflegen. So lässt es sich nicht nur gut leben, sondern auch vielen 
Krankheiten vorbeugen. 

Den Milchsäurebakterien und der von ihnen gebildeten Milchsäure kommt eine 
wichtige Rolle zu. In Darm, Mundschleimhaut, Vagınalflora und auf der Haut leben etwa 
200 verschiedene Stämme. Die Bakterien sorgen hier für ein gesundes Mikroklima, 
verhindern also, dass sich pathogene — krank machende — Keime festsetzen. Das gelingt 
aber nur dann, wenn die Milchsäurebakterien in ausreichender Menge vorhanden sind. 
Bei der Konkurrenz um die Nährstoffe geht der »Stärkere« als Sieger hervor. Sind die 
Milchsäurebakterien also in der Überzahl, unterdrücken sie das Wachstum der krank 
machenden Keime und breiten sich aus. 

Milchsäurebakterien ist es möglich, sogenannte Bacteriocine zu bilden — eine Art 
Killereinheit, die schädlichen Bakterien den Garaus macht. Auch die Milchsäure 
eliminiert krankheitserregende Keime oder macht ihnen zumindest das Leben schwer. 

Der Milchsäure kommen aber auch noch andere Aufgaben zu. Eine spezielle Form, die 
sogenannte L-(+)-Milchsäure, dient zum einen der Energiegewinnung in Muskeln, Leber 
und roten Blutkörperchen. Sie ist auch Aufbausubstanz von Zuckern, Fettsäuren und 
Steroiden (das sind Bestandteile von Zellmembranen, Vitaminen und Sexualhormonen). 
Zum anderen fördert L-(+)-Milchsäure aber auch die Darmbewegung und sorgt für die 
Reinigung der Darmzotten, der dünnen Ausstülpungen, über die alle Nährstoffe 
aufgenommen werden. 


Milchsäurebakterien in der Medizin 


Die positive Wirkung der Milchsäure macht man sich auch in der Medizin zunutze. Nach 


einer Antibiotikabehandlung werden Präparate mit Milchsäurebakterien häufig zu 
Therapiezwecken angewendet. Sie sollen die Darmflora, die durch die Medikamente 
geschädigt wurde, sanieren. Eine Studie der Bundesanstalt für Milchforschung am Max 
Rubner-Institut ergab zudem: Wird mit Milchsäurebakterien versetzte Milch zeitgleich 
zur Antibiotikatherapie zu sich genommen, kann das Auftreten von Durchfällen 
signifikant vermindert werden. 

Doch unerhitzte fermentierte Milchprodukte wie Joghurt oder Dickmilch können auch 
unspezifische Darmbeschwerden (die unabhängig von einer Antibiotikabehandlung 
auftreten) lindern, so die Kieler Forscher. Das weist darauf hin, dass manche 
Darmbeschwerden durch das Fehlen von Laktobazillen hervorgerufen werden, durch 
Zufuhr, zum Beispiel in Form von Joghurt, aber für baldige Linderung gesorgt werden 
kann. 

Der Verzehr von unerhitztem Joghurt kann auch die Besiedlung der Vaginalflora mit 
Milchsäurebakterien fördern und so die Häufigkeit von Infektionen verringern. 
Vermutlich gelangen die »guten« Bakterien über den Magen-Darm-Trakt in die Vagina 
und ermöglichen darüber die Anhaftung an die Schleimhaut. Jedoch muss der verspeiste 
Joghurt wirklich frisch, also unerhitzt, sein, wie eine israelische Studie am Central 
Emek Hospital ergab. Zur Besetzung der Scheidenflora mit Laktobazillen kam es nur 
nach täglichem Verzehr von 150 g frischem, mit Lactobacillus acidophilus versetztem 
Joghurt, jedoch nicht nach der Aufnahme des erhitzten, pasteurisierten Milchprodukts. 
Auch scheint es wichtig, tatsächlich Joghurt mit /. acidophilus zu sich zu nehmen, denn 
laut einer weiteren israelischen Studie kam es zu keiner effizienten Besiedlung der 
Vagina nach dem Verzehr von Joghurt mit einem anderen Milchsäurebakterium. 

Der Erfolg ist also immer auch von den jeweils verwendeten Milchsäurebakterien 
abhängig, denn alle wirken stammspezifisch. So ist ZL. rhamnosus zwar ın der Vagina 
wenig nützlich, jedoch kann er sich an die Zellen der Darmschleimhaut anlagern und so 
deren Durchlässigkeit verringern. Dies vermindert zum Beispiel die Heftigkeit von 
Durchfällen. Diesen Job können ebenfalls ZL. casei und L. reuteri erledigen, L. 
acidophilus richtet hier dagegen nichts aus. Es schützt aber, wie beschrieben, vor 
Vaginalinfektionen. 


SIND MILCHSÄUREBAKTERIEN SICHER? 


Wer bei der Vorstellung, sich Milchsäurebakterien einzuverleiben, ein ungutes Gefühl hat, 
kann beruhigt sein. Die amerikanische Lebensmittelbehörde FDA verlieh ihnen den 
sogenannten GRAS-Status, was so viel bedeutet wie »generally recognized as safe« — sie 
werden als unbedenklich angesehen. 

Anders kann es sein, wenn bestimmte Krankheiten vorliegen. Zum Beispiel können 
Menschen mit einer akuten Bauchspeicheldrüsenerkrankung, deren Darmschleimhaut nur 


eingeschränkt durchblutet ist, durch den Verzehr von Probiotika Schaden nehmen, ergab eine 


US-amerikanische Studie. Nehmen sie regelmäßig Probiotika zu sich, verbrauchen die 
Bakterien zusätzlichen Sauerstoff und es kommt zur Mangelversorgung der 
Bauchspeicheldrüse, was schlimmstenfalls zum Organversagen führen kann. Außerdem kann 
eine lokale lebensgefährliche Entzündung auftreten, die wiederum die Durchblutung 
verschlechtern würde. Im Verlauf der im ZLancet veröffentlichten Studie verstarben 16 
Prozent der 298 Teilnehmer. In der Placebogruppe waren es »nur« 8 Prozent. Alle 
Verstorbenen hatten Probiotika oral oder über eine Magensonde verabreicht bekommen. Es 
sollte überprüft werden, ob sich probiotische Bakterien günstig auf die Erkrankung 
auswirken. Wegen der gravierenden Nebenwirkungen wird Patienten mit Pankreatitis, der 
Bauchspeicheldrüsenerkrankung, vom Verzehr von Probiotika abgeraten. 

Bei fermentierten Lebemsmitteln sind solche massiven Auswirkungen nicht zu erwarten. 
Der Gehalt an Bakterien ist bei ihnen deutlich geringer, jedoch sollten sich Menschen mit 
einer Bauchspeicheldrüsenentzündung oder Darmbeschwerden vorsichtig an diese 


Lebensmittel herantasten und sicherheitshalber einen Arzt um Rat fragen. 


Cholesterin im Lot 


Acht Liter fermentierte Milch sollen die Massai — eine in Ostafrika lebende ethnische 
Gruppe - angeblich am Tag trinken. Es gehört einfach zu ihren Ernährungsgewohnheiten, 
große Mengen an Milch zu verzehren. Schon Anfang der 70er-Jahre belegen Studien den 
positiven Effekt des fermentierten Getränks auf die Massai: Ihr Cholesterinspiegel ist 
besonders niedrig. Daraus folgerte man, dass fermentierte Milchprodukte für die 
Cholesterinwerte eine Rolle spielen könnten. In weiteren Untersuchungen stellte sich 
vor allem unerhitzter Joghurt als Cholesterinsenker heraus. Um positive Effekte zu 
erzielen, müssen davon nicht einmal Unmengen gegessen werden. Schon nach vier 
Wochen senkt der tägliche Verzehr von 125 g frischem Joghurt, der das 
Milchsäurebakterium ZLactobacillus reuteri CRL 1098 enthält, das Gesamtcholesterin 
sowie das »schlechte« LDL-Cholesterin signifikant, so eine 2015 veröffentlichte 
argentinische Studie um die Wissenschaftlerin Agustina Malpeli. 

Inzwischen wissen wir, was da genau passiert. Nur bestimmte Milchsäurebakterien 
wie L. reuteri CRL 1098 haben einen Nutzen. Sie sind in der Lage, Cholesterin an sich 
zu binden und dem Blutkreislauf zu entziehen, sodass es sich nicht an den Arterien 
festsetzen kann und sie schlimmstenfalls verstopft. Außerdem können sıe Cholesterin 
abbauen und so den Spiegel senken. Vor allem das »schlechte« LDL-Cholesterin konnte 
in Tierversuchen durch Milchsäurezufuhr reduziert werden, das »gute« HDL-Cholesterin 
blieb hingegen meist unverändert. Doch Milchsäurebakterien fördern auch die Bildung 
kurzkettiger Fettsäuren, wodurch die Produktion von Cholesterin in der Leber gedrosselt 
wird. 

Viele Erkenntnisse zu Milchsäurebakterıen und Cholesterin stammen aus 


Tierversuchen. Studien mit Menschen zeigen bisher kein einheitliches Bild. Sich 
widersprechende Ergebnisse könnten sich dadurch ergeben haben, dass in den 
Untersuchungen meist unterschiedliche Mengen an Joghurt verzehrt wurden, die 
verwendeten Milchsäurebakterien sich unterschieden oder auch die Höhe des 
(Ausgangs-)Cholesterinspiegels der Probanden naturgemäß nicht identisch war. 
»Insgesamt zeigen die Erkenntnisse aus In-vitro-, Tier- und klinischen Studien jedoch, 
dass fermentierte Milchprodukte und probiotische Bakterienstämme das Potenzial 
haben, den Cholesterinspiegel günstig zu beeinflussen«, schreibt Prof. Claus Leitzmann, 
Ernährungswissenschaftler der Universität Gießen, im aktuellen Fachbuch Ernährung 
und Fasten als Therapie. 


Schutz vor Allergien 


»Mit Kefir gegen Allergien« — so oder so ähnlich lauten immer wieder Schlagzeilen, die 
einen Zusammenhang zwischen fermentierten Milchprodukten und einem stabilen 
Immunsystem herstellen. Tatsächlich gibt es eine Reihe von Hinweisen, dass Kefir & 
Co. vor Lebensmittelallergien schützen. Welche Substanzen dabei genau eine Rolle 
spielen, ist noch nicht abschließend geklärt. Jedoch weiß man, dass sich Menschen aus 
dem Kaukasus und aus Tibet, also Regionen, in denen traditionell viel milchsaurer Kefir 
verzehrt wird, einer besonders guten Gesundheit erfreuen, lange leben und seltener von 
Allergien betroffen sind. 

Versuche um den taiwanesischen Wissenschaftler Liu Je-Ruei von der Universität 
Taipeh zeigten eine positive Wirkung von Kefir auf Immunreaktionen bei allergischen 
Mäusen. Er verabreichte einer Mausgruppe täglich Kefir, einer anderen nicht. 
Anschließend wurde das Blut der Tiere untersucht. Dabei kam heraus, dass die Nager, 
die zuvor Kefir verzehrt hatten, weniger allergieauslösende Stoffe im Blut zeigten, als 
diejenigen, die keinen Kefir erhalten hatten. Im Kot der Tiere der Kefir-Gruppe fanden 
sich zudem mehr Milchsäure- und Bifidobakterien als in den Ausscheidungen der 
anderen Mäuse. 

Ein weiterer positiver Effekt: Die Menge an schädlichen Mikroorganismen wie etwa 
Clostridien war zurückgegangen. Die Wissenschaftler beurteilen Kefir daher als 
»vielversprechende Waffe im Kampf gegen Lebensmittelallergien«. 

Für einen Schutz vor Allergien scheint die rechtzeitige Versorgung von Babys mit 
Milchsäurebakterien zu sorgen. Das belegt eine finnische Studie mit schwangeren 
Frauen. Erhalten die Mütter in spe zwei beziehungsweise vier Wochen vor der Geburt 
und bis zu sechs Wochen danach Tabletten mit Lactobacillus rhamnosus Goldin 
Gorlach, kurz LGG, erkrankt der Nachwuchs im Alter von zwei bis vier Jahren nur halb 
so oft an der Hautkrankheit Neurodermitis wie Babys, die ein Placebo, also ein 
Scheinmedikament, erhalten haben. 


Ob dies auch Milchprodukte mit Probiotikazusatz oder reguläre milchsaure Joghurts 
können, bleibt noch zu klären. Denn probiotische Medikamente enthalten deutlich mehr 
und zudem andere Milchsäurebakterien als Naturjoghurt oder Probiotika. Sie müssen 
außerdem regelmäßig eingenommen werden, damit eine Wirkung erzielt werden kann. 
Dennoch gibt die finnische Studie Hinweise darauf, dass im Körper etwas passiert. Die 
vielseitige Milchsäure scheint die Ausschüttung von Antikörpern zu fördern. Sie bindet 
durch die Nahrung aufgenommene Allergene und verhindert somit, dass sie durch die 
Darmwand treten und es zu einer allergischen Reaktion kommt. 

Zwar ist noch nicht abschließend geklärt, ob man »mit Kefir gegen Allergien« 
ankommt, doch ım Zweifelsfall schadet ein täglicher Joghurt oder Kefir ganz sicher 
nicht, um sich oder gegebenenfalls das ungeborene Kind davor zu schützen. 

Aber auch milchsauer vergorenes Gemüse ist eine Alternative. Schließlich enthält es 
ebenfalls Milchsäure und stärkt die Immunabwehr. Das ergab eine Studie der 
südkoreanischen Keimyung Universität. Ausgewertet wurden die Daten von knapp 10 
000 Koreanern in Bezug auf ihre Ernährungsgewohnheiten. Dabei kam heraus, dass der 
Verzehr von fermentierten Lebensmitteln dreimal täglich — Kimchi, Algen und andere 
fernöstliche Fermentos — mit einem verminderten Risiko für die Entstehung von 
Neurodermitis einhergeht. Fleischreiche Mahlzeiten sowie Fast Food erhöhten hingegen 
das Risiko. 


Ein heißes Thema: Fermentos und Krebs 


In der Erfahrungsheilkunde spielt der Verzehr milchsaurer Produkte seit Langem eine 
große Rolle. Doch man wusste lange Zeit nicht, warum sie zum Beispiel auf Patienten 
mit Darmkrebs einen positiven Effekt haben. Nach heutigem Erkenntnisstand wirken 
aber nicht nur Milchsäurebakterien und Milchsäure gesundheitsfördernd, weitere 
Bestandteile scheinen die Tumorabwehr zu aktivieren und Schutz vor mutagenen 
Substanzen im Darm zu bieten. Denn nicht nur unerhitzter Joghurt lässt die Konzentration 
der Abwehrstoffe, sogenannter Immunglobuline A, im Serum ansteigen, sondern auch 
pasteurisierter. So kam es sowohl nach dem Verzehr von frischem als auch von erhitztem 
Joghurt zur Aktivierung der Abwehrstoffe Interferon-gamma, natürlicher Killerzellen, 
Makrophagen und Phagozytose. Auch hitzestabile Abbauprodukte oder Zellbestandteile 
der Milchsäurebakterien scheinen also die Immunabwehr zu aktivieren. 

Die wiederum spielt eine wichtige Rolle bei Krebserkrankungen: bei der Zerstörung 
von Tumorzellen — bei der Hemmung von sogenannten prokanzerogenen Stoffen, die 
tumorfördernd sind, und auch bei der Bekämpfung von Infektionen. So kann die Bildung 
krebserregender Nitrosamine, die zum Beispiel nach dem Verzehr von gegrillten, 
gepökelten oder überbackenen eiweiß- und nitritreichen Zutaten im Darm entstehen, 
durch verschiedene Milchsäurebakterien unterbunden werden. Sie nehmen das Nitrit 


einfach in ihre Zellen auf und machen es unschädlich. 

Der zeitgleiche Verzehr von Milchsäurebakterien und unverdaulichen Ballaststoffen 
führt darüber hinaus zu einer erhöhten Aktivität der Darmbakterien. Sie setzen mehr 
kurzkettige Fettsäuren frei, es kommt zur Absenkung des pH-Wertes und das Milieu wird 
sauer; dies scheint ebenfalls ein Schutzfaktor vor Darmkrebs zu sein. 

Zwar stammen viele der Erkenntnisse aus Tierversuchen und sind bereits einige Jahre 
alt, doch tendenziell gehen Wissenschaftler davon aus, dass milchsaure Lebensmittel 
Schutz vor verschiedenen Krebserkrankungen bieten können. So zeigt eine Studie um die 
Wissenschaftlerin Susanna Larsson, dass der Verzehr von zwei Portionen Sauermilch 
und Joghurt am Tag signifikant mit einem verminderten Blasenkrebsrisiko einhergeht. 
Die schwedische Wissenschaftlerin wertete die Daten von 82 000 gesunden Frauen und 
Männern aus — zunächst ım Jahr 1997 und dann erneut zehn Jahre später. Auch in Bezug 
auf Dickdarmkrebs sehen Wissenschaftler einen günstigen Einfluss von fermentierten 
Milchprodukten. Eine groß angelegte Studie ergab darüber hinaus, dass regelmäßiger 
Joghurtkonsum das Risiko, an Brustkrebs zu erkranken, vermindern würde. 


Schützen »gute« Bakterien vor Üb ergewicht? 


Das ist eine viel diskutierte Frage, seit Wissenschaftler herausgefunden haben, dass sich 
im Darm dicker und dünner Menschen unterschiedliche Bakterien tummeln. So findet 
man bei adipösen, stark übergewichtigen Menschen weniger Bacteroidetes-Bakterien, 
denn hier herrscht Firmicutes vor, berichtet Prof. Michaela Axt-Gadermann in Umwelt 
& Gesundheit, dem Magazin des europäischen Allergievereins. Firmicutes-Bakterien 
nutzen die Nahrung besser aus, sodass täglich bıs zu 150 Kilokalorien mehr vom Körper 
aufgenommen werden. Das klingt zunächst nicht viel, doch über das Jahr kann sich diese 
Energiemenge in Form von rund einem Pfund mehr auf den Hüften bemerkbar machen. 

Die Zusammensetzung der Bakterienflora im Darm ist zu einem gewissen Anteil 
genetisch vorgegeben. Neben der Basisbesiedlung, die bei allen Menschen ähnlich ist, 
gibt es einen variablen Anteil, der unter anderem durch die Ernährung beeinflusst wird. 
Wer zu viel oder das Falsche isst, riskiert einen Überhang an Dickmacherbakterien, 
eben Firmicutes. Das bedeutet aber auch, dass die Darmbesiedlung durch die bewusste 
Auswahl der Nahrungsmittel beeinflussbar ist. Essen übergewichtige Menschen also 
insgesamt weniger und legen den Fokus stärker auf Ballaststoffe, Fermentos oder 
Probiotika, reguliert sich das Verhältnis der Bakterien im Darm. Die Anzahl der 
Bacteroidetes steigt an, die der Firmicutes vermindert sich. 


Antibiotika machen dick 


Neben der Nahrung stören Medikamente das Darmleben und beeinflussen auf diesem 
Weg das Körpergewicht. Durch Einnahme von Antibiotika kommt es zu einer 


sogenannten Dysbiose, einer Fehlbesiedlung im Darm, und das Risiko, eine Adipositas 
zu entwickeln, steigt, erklärt Prof. Axt-Gadermann. Studien würden zeigen, dass Kinder, 
die in den ersten sechs Lebensmonaten ein Antibiotikum erhalten haben, im Alter von 
drei Jahren häufiger übergewichtig seien als Kinder, die diese Medikamente nicht 
eingenommen hätten. »Auch Schulkinder hatten häufiger mit Gewichtsproblemen zu 
kämpfen, wenn sıe sehr früh die Medikamente erhielten.« Zwar beginne die Darmflora 
sich etwa eine Woche nach Absetzen des Antıbiotikums zu regenerieren, doch in den 
meisten Fällen sei die Zusammensetzung der Bakterien im Darm noch Monate danach 
gestört und nicht zur Ausgangsbesiedlung zurückgekehrt. Darum sollen Eltern den 
Kinderarzt unbedingt nach einem probiotischen Mittel fragen, das die Darmflora im 
Anschluss an die Antibiotikatherapie regeneriert. 


»Gute« Bakterien in der Diskussion 


Abschließend soll auf einige Zusammenhänge hingewiesen werden, die zurzeit in der 
Wissenschaft diskutiert werden. Sie sind noch recht jung und oft handelt es sich nur um 
Beobachtungen, doch spannend sind sie allemal. So wird aktuell zum Beispiel der 
Zusammenhang zwischen Autismus und Darmgesundheit diskutiert. Wissenschaftler 
fanden im Darm von Autisten einen Überhang an Firmicutes-Bakterien zu Ungunsten von 
Bacteroidetes. Welcher Zusammenhang genau zwischen Darmgesundheit und Autismus 
besteht, davon habe selbst Studienleiter Ian Lipkin von der US-amerikanischen 
Columbia Universität »keine Ahnung«, wie er in einem Interview zugeben muss. 

Ein heißes Thema ist auch der Zusammenhang zwischen verschiedenen Entzündungen 
und Darmbakterien. Ist die Darmflora defekt, können Toxine ins Blut gelangen und eine 
Immunreaktion auslösen, die zu verschiedenen Entzündungen führt. Von Allergien und 
Asthma über Rheuma, Herz-Kreislauf-Erkrankungen bis hin zu Diabetes und Krebs 
sehen Wissenschaftler Zusammenhänge. Weitere Studien müssen sie allerdings erst 
belegen, bevor daraus konkrete Empfehlungen abgeleitet werden können. 


Der Weisheit letzter Schluss 


Auch wenn noch nicht alle Einzelheiten geklärt sind, ist dennoch sicher: Fermentierte 
Lebensmittel und ihre Laktobazillen können was! Sie schützen vermutlich vor Allergien 
und Übergewicht und möglicherweise sogar vor Krebs. Sie halten Schleimhäute in 
Schuss und machen Babys stark. Sicher ist auch: Unterschiedliche Bakterienstämme 
beugen diversen Erkrankungen vor oder helfen, sie zu kurieren. Darum ist es ratsam, 
verschiedene Fermentos zu sich zu nehmen, also immer mal den Joghurt zu wechseln und 
unterschiedliche fermentierte Gemüsesorten zu genießen. Auch der regelmäßige Verzehr 
ist wichtig, da Milchsäurebakterien mit dem Kot wieder ausgeschieden werden. 
Nachschub muss also her. Nicht zuletzt muss eine gewisse Anzahl an Laktobazillen im 


Darm vorhanden sein, um eine Schutzwirkung zu entfalten. Darum können auch 
Probiotika auf den Speisezettel. Das gilt insbesondere nach einer Antibiotikabehandlung 
oder wenn ein Infekt im Anmarsch ist. Wer Probleme mit Laktose, Gluten oder 
FODMAPS hat, ist mit fermentierten Produkten wie Hartkäse und Sauerteigbrot zudem 
gut beraten. Weitere Tipps folgen in Kapitel 4. 


II Fermentos einkaufen: Der feine Unterschied. Von Slow-Käse 
und Fıx-Brot. So erkennen Sıe gute Qualität 


Lebensmittel wie Sauerkraut, Roggenbrot und Joghurt selbst herzustellen, macht Spaß und 
ist kreativ. Jedoch hat nicht jeder immer die nötige Zeit, sich an Gläser und Töpfe zu 

stellen. Darum spricht nichts dagegen, sie einzukaufen. Doch was macht eine gute Qualität 
aus? Worauf muss man achten, um von den Vorteilen fermentierter Lebensmittel zu 
profitieren? 


In Supermärkten, Bioläden, Onlineshops und auf Wochenmärkten kann man viele 
fermentierte Produkte einkaufen und sich so ebenfalls die tägliche Portion Fermentos 
einverleiben. Jedoch ist nicht jedes fermentierte Produkt gesund. So kann es sein, dass 
das Lebensmittel erhitzt wurde und so einen Teil seiner Bakterienaktivität oder seines 
Aromas einbüßt hat oder unnötige Zusatzstoffe enthält, die den Appetit verderben. 

Viele Produkte, die Ergebnis eines Gärprozesses sind, werden nicht extra 
gekennzeichnet. So ist ein wenig Wissen um ihre Herstellung nötig, um ein gutes Produkt 
zu erwerben. In diesem Kapitel gibt es darum alle wichtigen Informationen zum Einkauf 
gesunder, leckerer und aromatischer Fermentos. 


Milchsaures Gemüse 
Darum geht’s 


Das bekannteste fermentierte Gemüse ist Sauerkraut. Traditionell werden aber auch 
Gurken milchsauer fermentiert. Außerdem kommen das fernöstliche Kimchi -— 
fermentierter Chinakohl mit scharfer Würze —, Mixed Pickles und vereinzelt auch 
Ingwer und Pilze aus dem Gärbottich. Nuray Avci von Nu’s Fermente aus Köln bietet 
zudem kleine, feine Mengen an milchsauren Mairübchen in Rote-Bete-Saft, 
Lauchblättern oder Wirsing mit Algen und Fenchel an. Im Juli und August können ihre 
Leckereien im Sommerladen The Good Food in Köln-Ehrenfeld eingekauft werden. 
Über das Jahr auch bei der sogenannten Food Assembly, einer Plattform für die 
Direktvermarktung regionaler Biolebensmittel (s. Adressen im Anhang, S. 250). 

Der Fantasie sind also keine Grenzen gesetzt. Gesund ist fermentiertes Grünzeug vor 
allem aufgrund der Milchsäurebakterien und der gebildeten Milchsäure. Es ist aber auch 
einfach lecker und interessant, weil es so ganz anders schmeckt als das Rohprodukt, also 
Weißkohl oder ein Gemüsemix, aus denen Kimchis hergestellt werden. Doch nicht alles, 


was man als gesäuertes Gemüse kaufen kann, ist auch fermentiert und enthält den 
gesunden Inhalt. Um in den vollen Genuss zu kommen, sollte man mit offenen Augen 
einkaufen. 


Sauerkraut 


Wer im Supermarkt nach Sauerkraut oder Kimchi sucht, landet in der 
Konservenabteilung. Dort finden sich Kraut & Co. meist in Gläsern, teils auch noch in 
Dosen. Doch auch wenn hier Sauerkraut draufsteht, ist nicht das drin, was mit einem 
gesunden Sauerkraut im Sinne eines Fermentos gemeint ist. Das Dosenkraut wird zwar 
traditionell hergestellt, also milchsauer vergoren, doch damit es möglichst lange haltbar 
bleibt, wird es sterilisiert oder pasteurisiert. Das bedeutet, es wird für mehrere 
Sekunden oder Minuten auf 90 °C und mehr erhitzt, um Bakterien zu inaktivieren. 

Dabei bleibt die Milchsäure zwar erhalten, gesunde Milchsäurebakterien werden 
jedoch abgetötet. Das Kraut ist nun also haltbar, meist sogar jahrelang, die Bakterien 
können aber nicht mehr ihre positiven Wirkungen entfalten. Kraut aus der Dose erkennt 
man vor allem am Geschmack. Es ist deutlich weicher und milder als die selbst 
hergestellte Variante, denn die Milchsäuregärung wird zu einem Zeitpunkt gestoppt, an 
dem das Kraut noch nicht so sauer ist. Angeblich, weil es die Verbraucher so am 
liebsten mögen: mild und soft. Unnötigerweise wird beim Dosenprodukt oft auch mit 
Zucker oder Süßstoff, teils sogar mit Aroma nachgeholfen. 

Kimchis in Dosen und Beuteln, die man in manchen Asialäden sowie im Internethandel 
kaufen kann, enthalten oftmals den Geschmacksverstärker Mononatriumglutamat (E 621). 
In der Zutatenliste eines Beutels mit fermentiertem Gemüse und Pilzen fand ich zudem 
den Konservierungsstoff Natriummetabisulfit (E 223). Das muss wirklich nicht sein! 


Gurken 


Saure Gurken und Pickles werden traditionell ebenfalls milchsauer vergoren. Jedoch 
erhalten sie heute in der Regel einen heißen Essıigaufguss, statt zu vergären. Das geht 
schneller und die Gurken schmecken saurer. Sie enthalten jedoch kein bisschen 
Milchsäure oder Michsäurebakterien. 


Kraut & Co. einkaufen 


Beim Einkauf von milchsaurem Gemüse sollten Sie auf die Angabe »frisch« oder »nicht 
pasteurisiert« achten. Das bedeutet, dass Kraut oder Gemüse nicht erhitzt wurden. Man 
findet die gesunden Fermentos auf Wochenmärkten, in gut sortierten Gemüseabteilungen 
von Supermärkten, in Biofachgeschäften sowie in mediterranen und asiatischen 
Spezialitätenläden. Hier werden oftmals frisches Sauerkraut und Gurken 


beziehungsweise Gemüsemixe und Kimchi aus dem Fass oder in kleinen Plastikeimern 
angeboten. In mediterranen Läden findet man manchmal auch fermentierten Ingwer und 
Knoblauch, eine besondere Leckerei. Fragen Sie einfach mal danach! 

Dass Gemüse und Kraut tatsächlich »frisch« sind, erkennt man auch an dem Geruch, 
der deutlich intensiver ist als bei vergleichbaren Produkten aus dem Glas und aus der 
Dose. Sie haben auch eine kräftigere Farbe und einen richtig knackigen Biss. Dennoch 
sollte man unbedingt nachfragen, ob es sich um »frische« Produkte handelt, im Sinne von 
unerhitzt und nicht pasteurisiert. 


Alles aus Hülsenfrüchten 
Darum geht’s 


Sojabohnen, Linsen, Lupinen und Bohnen isst niemand roh. Das sollte man auch nicht, da 
sie in dieser Form nicht bekömmlich sind — Blähungen und Aufstoßen wären die Folge. 
Um ihnen Geschmack zu entlocken und sie verträglich zu machen, muss man sie kochen. 

Auch fermentiert laufen sie zu voller Größe auf. Denn Kohlenhydrate, Eiweißstoffe 
und Fette werden dabei abgebaut und die Hülsenfrüchte somit besser bekömmlich. Mit 
feinen Gewürzen vermischt, lassen sich aus ihnen schmackhafte Pasten wie das Miso, 
Würzsaucen wıe die bekannte Sojasauce sowie Tempeh, das sich vor allem zum Braten, 
Frittieren und Marinieren eignet, herstellen. 


Miso einkaufen 


Wer auf der Suche nach Miso ist, wird in Asıa- und Bioläden meist fündig. Hier gibt es 
Miso, die beliebte japanische Würzpaste, in einer dunklen, helleren und weißen 
Variante. Traditionell reift das sehr kräftige dunkelbraune Hatcho-Miso (aus 
Sojabohnen) »zwei Sommer und zwei Winter«, wie es im japanıschen Volksmund heißt, 
das hellbraune Genmai-Miso (aus Soja und Vollreis) und auch das etwas dunklere Mugi- 
Miso (aus Soja und Gerste) fermentieren 18 Monate lang und entwickeln dabei einen 
recht kräftigen Geschmack. Weißes Shiro-Miso (aus Soja und Reis) ist hingegen schon 
nach spätestens sechs Wochen fertig gereift. Dieses junge Miso schmeckt darum eher 
mild. 

Jedoch ist die traditionelle Herstellung nicht mehr selbstverständlich. Auch im Land 
des Misos sind Schnellreifeverfahren üblich. Durch eine imitierte Wärmesteuerung, die 
die Fermentation beschleunigt, ist rotes Miso schon in wenigen Wochen fertig, das 
weiße sogar über Nacht. Auch das braune Miso reift so in kurzer Zeit heran. Da sich 
aber auch Aromen, Milchsäure und die Verfügbarkeit von Nährstoffen durch lange 
Fermentationszeiten verbessern, ist dies ein wichtiges Kriterium für den Einkauf. 
Erkundigen Sie sich besser, ob das Miso traditionell erzeugt wurde; oft steht dies aber 


auch auf der Packung. 

Oftmals wird Miso erhitzt. Durch die Pasteurisation ist es länger haltbar, jedoch gehen 
dabei gesunde Milchsäurebakterien verloren und der Geschmack flacht etwas ab. Die 
Milchsäure bleibt aber erhalten, und auf die Bekömmlichkeit nimmt die Pasteurisierung 
keinen Einfluss. 

Vor allem den schnell fermentierten Misos werden Zusatzstoffe zugegeben, etwa 
Aromen oder Geschmacksverstärker. Die Zutatenliste gibt darüber genauere Auskunft. 
Da die meisten Misos aus Soja hergestellt werden, sollte auch darauf geachtet werden, 
dass keine gentechnisch veränderten Sojabohnen verwendet wurden. Ist dies der Fall, 
gibt der Hinweis »non-GMO« Auskunft darüber, dass das Produkt keine gentechnisch 
veränderten Mikroorganismen enthält. Auch das europäische Bio-Sıegel und die Labels 
der ökologischen Anbauverbände stehen für eine GVO-freie Herstellung, sie verbieten 
Rohstoffe aus gentechnischer Erzeugung. 

Und welches Miso soll man nehmen? Am besten tastet man sich langsam und mit einer 
helleren Sorte heran. Dunkles Miso ist kräftiger und salziger im Geschmack als rotes 
oder helles. Wichtig bei der Verwendung von Miso ist allerdings, dass es immer erst 
zum Schluss an Suppe, Sauce oder ans Gemüse gegeben wird, denn sonst leiden die 
gegebenenfalls enthaltenen empfindlichen Milchsäurebakterien. 


Tempeh 


Wie auch bei Miso steht beim Fermentieren von Tempeh die bessere Bekömmlichkeit 
von Hülsenfrüchten im Vordergrund — im Gegensatz zu gegarten Sojabohnen, Erbsen, 
Bohnen oder Lupinen. Meist werden für Tempeh gedämpfte Sojabohnen verwendet, die 
mit dem Pilz Rhizopus oligosporus versetzt wurden. Die kleine bayerische 
Tempehmanufaktur von Stephanie und Markus Schnappinger stellt ihn aber auch aus 
Lupinen und mit Wildkräutern verfeinert her. 


Tempeh einkaufen 


Besonders gesund ist Tempeh, weil das Eiweiß aus Hülsenfrüchten im Zuge der 
Herstellung bekömmlicher wird. Beim Einkauf geht es also nicht so sehr um die Frage, 
ob es erhitzt wurde oder nicht, obwohl es in beiden Varianten erhältlich ist. Erhitztes 
Tempeh hat den Vorteil, dass es etwa sechs Wochen haltbar ist, unbehandelt hält es sich 
gerade einmal zwei Wochen. Nicht pasteurisiertes Tempeh reift im Kühlschrank jedoch 
weiter, sodass es mit der Zeit geschmacklich intensiver wird. Wer es nicht schafft, das 
Tempeh aufzuessen, kann es problemlos einfrieren. 

Tempeh findet man ım Handel sowohl in konventioneller als auch in Bioqualität. Bei 
Ökoware sind heikle Zusatzstoffe wie Geschmacksverstärker, Aromen und 
Konservierungsstoffe wie üblich tabu. Auch die Verwendung von gentechnisch 


veränderten Sojabohnen ist nicht erlaubt — ein klares Argument für die Biovariante! 
Denn fast 90 Prozent der Weltsojaernte ist gentechnisch verändert. Man sollte also 
besser auf GVO-freie Produkte setzen. 


Sojasauce 


Die dunkle Sauce dient vor allem zum Würzen von Speisen wie Gemüse- und 
Reispfannen oder Sushi. Sie wird aus Soja gebraut, teils auch zusammen mit Weizen 
fermentiert. So werden die Bohnen und Körner gut verdaulich. Doch allein deswegen 
verwendet wohl niemand Sojasauce. Hier geht es weniger um den Gesundheitswert 
eines fermentierten Lebensmittels als um den Geschmack. Die Königswürze, wie 
Sojasauce und Shoyu auch genannt werden, sollte also wahrhaftig königlich schmecken, 
und dafür braucht es die traditionelle Herstellung. 

Sie zu produzieren, dauert mindestens ein Jahr, besser zwei oder gern auch bis zu vier 
Jahre. »Eine gute Sojasauce muss zwei Sommer sehen«, heißt es in Japan. Doch 98 
Prozent der Sojasaucen, das behaupten zumindest die traditionellen Hersteller, werden 
im industriellen Ruckzuck-Verfahren erzeugt, das nur wenige Stunden braucht. Der 
Unterschied: Das Eiweiß der Bohnen wird beim Schnellverfahren mit Salzsäure statt mit 
Koji-Ferment aufgeschlossen. Dadurch fehlt der Sauce das tiefe Aroma. 


Sojasauce einkaufen 


Angeboten werden reine Sojasaucen (Tamari) und Shoyu, die aus Sojabohnen und 
Weizen oder Reis erzeugt wird. Wer Weizen nicht verträgt, sollte probieren, ob es 
vielleicht in fermentierter Form bekommt. 

Eine gute Sojasauce erkennt man vor allem am Preis. Ist sie mindestens ein Jahr oder 
länger gereift, ist die Flasche nicht für wenige Cent erhältlich. Zwischen 10 und 15 Euro 
muss man für eine gut gereifte Sojasauce je Flasche (250 ml) hinlegen, wenn sie etwa 
vier Jahre und damit sehr lange fermentiert ist. Gute Biosojasaucen, die etwa 18 Monate 
reifen, sind hingegen für ungefähr fünf Euro je Flasche zu haben. Lange Reifezeiten 
werden von den Herstellern meist auf der Flasche oder auf der Website beworben - sich 
vor dem Kauf zu informieren, lohnt also. 

Hochwertige Saucen werden aus GVO-freien Sojabohnen hergestellt, verzichten also 
auf Gentechnik. Preiswerte Saucen enthalten als Grundstoff oft gar keine fermentierten 
Sojabohnen, sondern Sojaeiweiß, ein Abfallprodukt aus der Sojaindustrie. Das muss 
nicht unbedingt schlecht sein, doch hier wird eben nicht die ganze Bohne verwendet, 
sondern nur das reine Protein. Und das wirkt sich geschmacklich aus — Aromen fehlen, 
da die Sauce nicht ausgereift ist. Teils werden darum Geschmacksverstärker (E 621) 
hinzugefügt, um der Sauce einen Umami-Geschmack zu verleihen. Wird als Basis reines 
Sojaprotein verwendet, ist auch das Risiko, den Reis mit einer Sauce zu würzen, die 


gentechnisch veränderte Organismen enthält (GVO), am größten. 

Gut also, wenn die Sauce aus Biosojabohnen hergestellt wurde und mit Muße in 
Holzfässern gereift ist. Dadurch erhält sie einen runden, intensiven Geschmack, und es 
bilden sich die Umami-Noten, die eine gute Sojasauce ausmachen. Davon braucht es 
dann auch weniger. Ein paar Tröpfchen reichen aus und das Feuerwerk im Mund 
beginnt. Dafür darf sie dann auch etwas mehr kosten. 


Brot 
Darum geht’s 


Gesund ist Brot, insbesondere die \Vollkornvariante, durch seinen hohen Anteil an 
löslichen Ballaststoffen, die wiederum teilweise Nahrung für Darmbakterien sind. Sie 
bringen auch die Verdauung in Schwung, halten den Blutzucker im Lot, beugen 
Heißhunger vor und bieten, nach allem, was man heute weiß, sogar einen gewissen 
Schutz vor Dickdarmkrebs. 

Wurde der Teig ausreichend lange fermentiert, ist das Brot auch besser bekömmlich 
und Mineralstoffe und Spurenelemente werden optimal verfügbar. Darum sei aus Sauer- 
oder (gut gegangenem) Hefeteig gebackenes Brot eine bessere Quelle für Eisen als 
Backwaren, die mit mineralischen Backmitteln (Backpulver) hergestellt wurden, 
berichtet das UGBforum. Auch durch Gluten oder FODMAPs verursachte 
Beschwerden, von denen im vorherigen Kapitel die Rede war, können durch den 
Verzehr von gut gesäuertem Brot gemildert werden. 

Doch eine zeitaufwendige Teigführung ist in Backstuben nicht selbstverständlich. 
Denn: Zeit ist Geld. Ein Brotteig, der nur wenige Stunden geht, ıst für den Bäcker 
lukrativer als einer, der mehrere Tage arbeitet. 

Je kürzer die Gehdauer desto elastisch, voluminöser und ansehnlicher wird das 
Gebäck außerdem. Das hängt mit dem Kleber, dem Gluten, zusammen. Schon nach einer 
Gehzeit von 24 Stunden ist es fast komplett abgebaut, ergaben Untersuchungen der 
Deutschen Forschungsanstalt für Lebensmittelchemie und der TU München. Die 
Wissenschaftler empfehlen sogar, dass »in der industriellen Praxis für die 
Sauerteigführung möglichst kurze Fermentationszeiten gewählt werden« sollten. Das ist 
sicher gut für die Optik und fürs Geschäft, nicht jedoch für Menschen mit 
Unverträglichkeiten. Auch das Aroma bildet sich nicht richtig aus. 


Brot einkaufen 


Wer Brot im Supermarkt kauft, kann der Deklaration zwar entnehmen, ob es mit 
Sauerteig gebacken und Vollkornmehl verwendet wurde, doch man sieht dem Laib oder 
den Scheiben nicht an, wie lange der Teig gegangen ist. Darum ist es sinnvoll, Brot bei 


einem Bäcker zu kaufen, der den Teig noch traditionell mit viel Zeit herstellt. Hier kann 
man auch nachfragen, welche Art von Teigführung angewendet wurde. 

Günstig ist zum Beispiel ein dreistuftig hergestelltes Roggensauerteigbrot. Dabei 
handelt es sich um ein klassisches Verfahren, das, wie der Name schon sagt, in drei 
Abschnitten oder Stufen erfolgt. Im ersten Schritt wird der sogenannte Anfrischsauer 
angesetzt. Hierfür wird Roggenmehl oder Schrot mit lauwarmem Wasser vermischt und 
eine fertige Sauerteigkultur, das Anstellgut, dazugegeben. Bei 24-26 °C sollen sich 
triebkräftige Hefen entwickeln. In etwa fünf bis sechs Stunden ist es so weit. 

In der zweiten Stufe wird der Grundsauer hergestellt. Dafür werden erneut Mehl und 
Wasser zum ersten Ansatz gegeben, alles wird verknetet und der Ansatz etwa acht 
Stunden (bei manchen Backwaren auch 24 Stunden) bei 22 °C stehen gelassen. Bei einer 
höheren Temperatur von über 30 °C benötigt der Teig nur etwa sechs Stunden. Jetzt 
bilden die im Teig vorhandenen Milchsäurebakterien Milchsäure, Essigsäure und 
Alkohol und das Aroma entwickelt sich. 

Im dritten Schritt kommen schließlich erneut Mehl und Wasser hinzu, dann wird alles 
zu einem weichen Teig, dem Vollsauer, geknetet. In dieser Phase geht der Teig drei bis 
vier Stunden. Hierbei kräftigt sich insbesondere das Aroma und die Triebbildung wird 
angeregt. Dieser Ansatz wird schließlich zum Backen des Brotes verwendet. Nach 
Gusto können neben Mehl und Wasser auch Gewürze, Salz, Nüsse und gegebenenfalls 
etwas Hefe dazugegeben werden. Der fertig zubereitete Brotlaib muss dann noch einige 
Stunden ruhen. Gut Ding will eben Weile haben. 

Solche Slow-Brote haben ihren Preis. Neben der Verwendung von gutem Mehl, muss 
der Bäcker oder die Bäckerin auch die Gehzeit preislich einkalkulieren. Darum kostet 
ein gut fermentiertes Sauerteigbrot je Kilo mindestens vier Euro oder auch mehr. Bei 
einem Sauerteigbrot, das für deutlich weniger Geld zu haben ist, sollten Sıe also stutzig 
werden. Stundenlang gegangen, ist es vermutlich nicht. 

Erfreulicherweise gibt es neben dem Billig-billig-Trend eine Entwicklung zu 
hochwertigem, handwerklich gebackenem Brot. Betriebe, die sich der Vereinigung »Die 
Bäcker. Zeit für Geschmack« angeschlossen haben, setzen ebenso auf traditionelles 
Handwerk wie viele Biobäcker, deren Backwaren man in Ökoläden oder auf Märkten 
erhält. Bei den noch neueren Bäckereien mit dem Namen »Zeit für Brot« heißt es: 
»Überlieferte Rezepte und lange Teigführung sorgen für intensive Aromabildung und 
ausgeprägten Geschmack. Wir verwenden neben Ruhe und Sorgfalt ausschließlich beste 
Zutaten aus nachhaltig ökologischem Anbau.« Hier kann man auch nachfragen, wie das 
Brot genau gebacken wurde. Die Backstube ist durch eine Glaswand vom Laden 
getrennt. Jeder Kunde ist eingeladen, sich zu informieren. »Der Mann mit der lustigen 
Mütze und den mehligen Händen ist Ihr Bäckermeister und kann Ihnen alle Fragen zu 
unseren Broten, Brötchen und Kuchen beantworten. Schließlich stellt er sie Tag für Tag 
selbst her«, heißt es auf der Brottüte. Informationen können mit einer kleinen 


Einschränkung eingeholt werden: »Sprechen Sie langsam. Der gute Mann ist schon seit 
vier Uhr auf den Beinen.« 


Keimlingsbrot 


Power hoch zehn bietet das Keimlingsbrot. Für dieses Backwerk werden dem Brotteig, 
meist einem Sauerteig, Sprossen zugesetzt. Das sind gekeimte Körner, die durch das 
Wachstum neue Vitamine, Enzyme und lebenswichtige Eiweißstoffe bilden. Außerdem 
werden ım Zuge der Keimung auch Phytine abgebaut, die die Mineralstoffe und 
Spurenelemente ım Korn binden (siehe hier). Anders als Keimlinge, die man zu Hause 
auf der Fensterbank ziehen kann, wird der Keimprozess bei den Brotsprossen jedoch 
zum optimalen Zeitpunkt gestoppt, also dann, wenn der Nährstoffgehalt am höchsten ist. 

Die Keimung selbst gilt zwar nicht als Fermentation, jedoch werden die Brotteige, die 
einen Keimlingszusatz erhalten, in der Regel lange fermentiert, um möglichst 
bekömmlich zu werden. In Bäckereien und Bioläden wird Brot mit Sprossenzusatz unter 
dem Namen Essener Brot oder Keimlingsbrot verkauft. 


Milchprodukte 


Darum geht’s 


Der Clou an Joghurt, Kefir, Buttermilch und anderen Sauermilchprodukten sind wie 
bereits erwähnt Milchsäure und Milchsäurebakterien, die gut für den Darm sind. Im 
Verlauf der Fermentation wird außerdem Laktose abgebaut, ein großer Pluspunkt für 
Menschen mit Laktoseintoleranz (weitere gesundheitliche Vorzüge fermentierter 
Milchprodukte siehe Kapitel 2). 

Entscheidend ist aber, dass wir diese Vorzüge auch nutzen können. So müssen 
Milchsäurebakterien und Milchsäure erst einmal im Darm ankommen, um dort ihre 
Wirkung zu entfalten. Ob das nach dem Verzehr von regulärem unerhitztem Naturjoghurt 
gelingt, wird oft bezweifelt. Vor allem die Anbieter von Probiotika argumentieren gerne, 
dass Milchsäurebakterien aus herkömmlichem Joghurt von der Magensäure zum Großteil 
inaktiviert würden und somit nichts brächten. Doch dem ist nicht so. Naturjoghurt besitzt 
eine besonders hohe Pufferkapazität gegenüber Magensäure. Das bedeutet, er leistet ihr 
Widerstand. »Die Joghurt-Matrix sorgt für einen zuverlässigen Schutz der Kulturen, 
sodass sie zumindest teilweise die Passage durch Magen und Magensäure überstehen«, 
erklärt Prof. Stephan Bischoff von der Universität Hohenheim. Untersuchungen zur 
Überlebensrate von Bifidobakterien im Magen-Darm-Trakt ergaben, dass 80 Prozent der 
oral aufgenommenen Bakterien die Magenpassage überstehen, bestätigt Prof. Claus 
Leitzmann von der Universität Gießen in einem aktuellen Beitrag über »Substanzen in 
fermentierten Lebensmitteln«. Rund 30 Prozent der zugeführten Milchsäurebakterien 


würden sich schließlich im Stuhl wiederfinden. Er gibt aber auch zu bedenken, dass die 
einzelnen Bakterienstämme, abhängig von ihrer Resistenz gegenüber Magensäuren, 
Gallensalzen und Enzymen, unterschiedlich robust sind. 

Wichtig für Menschen mit Laktoseintoleranz ist zudem, dass sie Joghurt mit lebenden 
Bakterien essen. »Eine Verminderung der Intoleranzsysteme nach dem Verzehr von 
unerhitztem Joghurt im Vergleich zu pasteurisiertem Joghurt oder Milch konnte in einer 
Reihe von Studien nachgewiesen werden«, schreibt Prof. Leitzmann und verweist auf 
Untersuchungen der Bundesanstalt für Milchforschung. 

Auch der regelmäßige Verzehr von Naturjoghurt ist wichtig, sofern man von seinen 
Vorteilen profitieren möchte. Denn die Bakterien werden mit dem Stuhl ausgeschieden 
und müssen somit immer wieder »ersetzt« werden. 


Joghurt & Co. einkaufen 


Weil Milchsäurebakterien empfindlich auf Hitze reagieren, muss auch beim Einkauf von 
Joghurt auf die Art der Herstellung geachtet werden. Trägt der Becher die Angabe 
»wärmebehandelt«, wurde er pasteurisiert. Dieser Hinweis ist vorgeschrieben, sofern 
der Joghurt erhitzt wurde. Das gilt auch für Kefir, Buttermilch, Creme fraiche und 
Molke, die ebenfalls Milchsäurebakterien enthalten. 

Empfehlenswert sind vor allem Joghurts in ihrer Naturform. Enthalten sie Früchte, 
Müslı oder Schokolade, wurden ihnen oft auch Zucker, Glucose-Fructose-Sirup und 
Aromen zugesetzt, die unnötig sind. Essen Kinder mit, sollte immer die pure Variante 
gewählt werden. Oft mögen sıe zwar den leicht säuerlichen Joghurtgeschmack erst 
einmal nicht, sofern sie süßen gewohnt sind, jedoch kann man die Umstellung in kleinen 
Schritten durchführen, indem etwas Marmelade oder Obst dazugegeben wird. 

Verwirrend ist die Tatsache, dass Naturjoghurt laut Packungsangabe immer Zucker 
enthält. Meist sind es um die 5 g je 100 g Joghurt. Dies ist in der Regel jedoch kein 
zugesetzter weißer Zucker, wie man vermuten könnte, es handelt sich vielmehr um den 
natürlicherweise in Joghurt enthaltenen Milchzucker — eben jene Substanz, die 
Menschen mit Laktoseintoleranz zu schaffen macht. 

Naturjoghurt, ob konventionell oder bio, wird zudem oft Magermilchpulver zugefügt. 
Dadurch erhält er eine cremigere und feinere Textur. Doch Magermilchpulver besteht 
wiederum zu etwa 50 Prozent aus Milchzucker, sprich Laktose. Verzehren ihn Menschen 
mit einer Unverträglichkeit, bekommen sie Bauchschmerzen oder Durchfall — alles 
wegen der Extraportion Laktose. Wer sie nicht verträgt, sollte also unbedingt genau auf 
die Zutatenliste schauen und beim Hinweis »Magermilchpulverzusatz« vorsichtig sein. 


GESUNDE PROBIOTIKA? 


Probiotische Lebensmittel zählen zwar nicht zu den Fermento-Produkten, da die zugesetzten 


Bakterien nicht den Zweck haben, das Präparat zu fermentieren. Jedoch enthalten sie 
ebenfalls gesundheitsfördernde Milchsäurebakterien, die gut für den Darm sind (siehe hier). 

Im Becher müssen allerdings genügend zugesetzte Bakterien enthalten sein, damit sie ihre 
Wirkung voll entfalten können. Das Bundesinstitut für Risikobewertung empfahl schon vor 
Jahren einen Zusatz von 10° KbE (sogenannte koloniebildende Einheiten) je Tagesportion, 
also 1 Milliarde Bakterien. Problematisch ist aber, dass die Menge an Bakterien meist nicht 
auf dem Becher ausgewiesen wird. Auch enthalten die Joghurts ganz unterschiedliche 
Milchsäurekulturen, die jeweils eine ganz spezifische Wirkung haben. Der eine Keim stärkt 
das Immunsystem und schützt vor Erkältungskrankheiten, der andere ist gut für den Darm und 
verkürzt die Dauer von Durchfällen. Zudem scheint nicht jedes Bakterium jedem Menschen 
gleich gutzutun beziehungsweise zu nützen, sondern wirkt ganz individuell. 

Immerhin enthalten die Produkte die Keime, die auf der Verpackung deklariert sind, das 
ergab ein Öko-Test probiotischer Joghurts. Auch wenn mit zunehmender Lagerung der 
Bakteriengehalt der Joghurts abnimmt, zeigte der Test zudem, dass die Bakterien auch am 
Ende des Mindesthaltbarkeitsdatums noch in einer Menge von 1 Million Keime je Gramm 
der jeweiligen Kultur vorhanden waren. 

Naturjoghurt hat gegenüber Probiotika den Vorteil, dass er deutlich preiswerter ist. Auch 
kommt er ohne Zucker, Aromen und sonstige Zusätze aus, die die meisten probiotischen 
Joghurts beinhalten. Menschen mit einer Milchzuckerunverträglichkeit scheinen zudem 
besser mit Naturjoghurt zurechtzukommen. Eine Übersichtsstudie von 2015 beschreibt die 
bessere Verträglichkeit fermentierter Produkte wie eben Naturjoghurt gegenüber Joghurts 
mit zugesetzten probiotischen Stämmen, berichtet Prof. Leitzmann in seinem Beitrag über 


»Substanzen in fermentierten Lebensmitteln«. Da hilft nur auszuprobieren, was bekommt. 


Käse 
Darum geht’s 


Die meisten Menschen essen Käse, weil er ihnen einfach gut schmeckt. Doch mit jedem 
Stückchen Käse, versorgt man seinen Körper auch mit wertvollen Milchsäurebakterien. 
Sie bauen Milchzucker ab und sorgen für den leicht säuerlichen Geschmack des Käses. 

Wie schon in Kapitel 2 erklärt, können Menschen, die eigentlich keine Laktose 
vertragen, einen gut gereiften, fermentierten Hartkäse oft problemlos essen, da der 
Milchzucker weitgehend abgebaut wird. Dies erfolgt zum einen im Kessel, in dem 
Milch, Bakterien und Lab verweilen. Was dann noch drin ist, wird im Zuge der Reifung 
eliminiert. Jedoch werden bei preiswertem Käse diese Fermentationsschritte aus 
Kostengründen möglichst kurz gehalten, die Käsemasse wird also weiterverarbeitet, 
bevor die Laktose vollständig abgebaut ist. 

Einer dieser beschleunigten Reifeprozesse ist die sogenannte Folienreifung, bei der 


der Käse nach dem Salzbad (es dient der Konservierung) in eine Plastikfolie verpackt 
und dann in den Reiferaum gelegt wird. Dort reift er in kürzester Zeit, in etwa acht 
Wochen, zu einem Edamer, Gouda oder Emmentaler heran. Diese Reifezeit ist deutlich 
kürzer als bei einem traditionell hergestellten Hartkäse, der über Monate seinen 
Geschmack entfalten muss. Das heißt somit auch, dass sich die Aromen bei der 
Schnellreifung nicht gut ausbilden können. 

Die Firma Chr. Hansen, nach eigenen Angaben »Lieferant für natürliche 
Hilfsstofflösungen für die Lebensmittelindustrie«, hat darum ein Folienreifeverfahren 
entwickelt, das dem Geschmack auf die Sprünge helfen will. Bestimmte Enzyme werden 
in die Käsemasse eingebracht, knacken Eiweiße und Fette und verhelfen dem Käse so 
im Nu zu einem kräftigen Aroma. Ein weiterer Vorteil des Verfahrens ist, dass der Käse 
statt der bislang acht Wochen nur noch vier bis sechs Wochen reifen muss. 

Groß angelegte Testläufe hätten gezeigt, so ein Marketingmitarbeiter von Chr. Hansen, 
»dass Molkereien mehr Käse mit vollem Aroma in kürzerer Zeit herstellen können«. In 
Zahlen bedeutet dies: Eine durchschnittlich große Molkerei kann bei der Herstellung 
von 5 000 Tonnen Käse pro Jahr etwa 1,5 Millionen Euro Gewinnsteigerung 
verzeichnen. Alles, weil es mit den dabei eingesetzten Kulturen wie »FlavourControl« 
schneller als schnell geht. 

Die Folie bringt aber unter ökonomischen Gesichtspunkten noch weitere Vorzüge mit 
sich. Sie verhindert, dass sich am Käse eine Rinde bildet. Dadurch ist die Herstellung 
weniger aufwendig als bei einem traditionell verarbeiteten Käse, der regelmäßig 
gewendet, gebürstet und mit Salzwasser bestrichen werden muss. Das ist auch für den 
Verkauf lukrativ, da es so keine »wertlose Rinde« gebe, so Firma Chr. Hansen in einer 
Werbeschrift für ihr hauseigenes Folienreifeverfahren. Wird der Käse weiter zu 
Reibekäse, Scheiben oder Stücken verarbeitet, würden die Schnittverluste im 
Normalfall 5-15 Prozent betragen. 


ACHTUNG, LAKTOSE! 


Es gibt viele Käsesorten mit einem sehr hohen Gehalt an Laktose. Dazu zählen Frischkäse 
und Doppelrahmfrischkäse, Quark, Hüttenkäse und manche Mozzarellasorten. Auch der 
indische Paneer zählt dazu. Der Laktosegehalt kann in solchen »weißen« Käsesorten bis zu 3 
Prozent betragen, er ist darum für Betroffene tabu. 

In der Rezeptur von Schmelzkäse findet man oft — wie auch in Joghurt — einen Zusatz an 
Molkenpulver, das dem Käse Cremigkeit verleiht. Doch das Pulver ist auch besonders reich 
an Milchzucker. Auch Cheddar kann einen hohen Laktoseanteil besitzen, da die Käsemasse 
geschnitzelt und mit Salz versetzt wird. Dadurch wird die Milchsäuregärung gehemmt. 
Schließlich können auch Weichkäse und in Lake gereifter Käse einen höheren Gehalt an 
Milchzucker in sich haben. 


Käse einkaufen 


Mit einem gut gereiften Käse vom Laib kann man ım Grunde nichts falsch machen. 
Immer gilt: Je länger gereift und damit fermentiert, umso mehr Aroma besitzt der Käse 
und umso geringer ist sein Laktosegehalt. Wer mit Milchzucker kein Problem hat, kann 
unbeschwert zugreifen. Wer vorsichtig sein muss, sollte sich an den Reifezeiten für 
Gouda orientieren: Junger Gouda hat eine Reifedauer von mindestens vier Wochen, 
mittelalter von zwei bis sechs Monaten und alter Gouda reift sechs bis acht Monate, 
manchmal sogar mehr als ein Jahr. »Käse, der mehr als sechs Wochen gereift ist, gilt als 
praktisch laktosefrei«, so das Portal Lebensmittelklarheit. Die Angabe des 
Laktosegehalts auf Käseverpackungen ist derzeit nicht verpflichtend. Für Menschen mit 
Laktoseintoleranz ist dies ein Problem. Ihnen wird empfohlen, zu gut gereiftem Hartkäse 
wie Bergkäse, Emmentaler, Gruyere oder Edamer zu greifen — der Laktosegehalt liegt 
hier bei unter 0,1 g, was als sehr gering und laktosefrei gilt. Doch allein anhand der 
Sorte kann man sich nicht darauf verlassen, dass der Käse tatsächlich ausgereift ist. Wie 
schon beschrieben, wird die Reifezeit durch die Lagerung in Folie und dem Zusatz von 
Enzymen immer weiter verkürzt. 

Auch geschmacklich kommen die Käsesorten, die im beschleunigten Reifeprozess 
hergestellt wurden, nicht an die gut fermentierten Laibe heran. Bei einem Test von 
Stiftung Warentest hatte im Laib gereifter Gouda klar die Nase vorn. Alle fünf Proben im 
Test erhielten in Bezug auf das Aroma die Note »sehr gut«. »Sie sind cremig, schmecken 
aromatisch und manche leicht pikant-würzig.« In Folie gereifter Käse konnte dagegen 
nicht mithalten. Zwar schnitten nicht alle Folien-Goudas schlecht ab, doch keiner von 
ihnen konnte ım Test an das Aroma der mit Rinde gereiften Goudas heranreichen. 


Veganer Käse und Milchersatzprodukte 


Darum geht’s 


Vegan essen ist in. Schon rund 1 Million Menschen verzichten komplett auf Lebensmittel 
und Produkte tierischen Ursprungs, so der Vegetarierbund Deutschland (VEBU). Sıe 
essen weder Fleisch noch Fisch und auch keine Milchprodukte, Eier oder Honig. 
Strenge Veganer tragen zudem keine Kleidung (wie zum Beispiel Lederschuhe), die aus 
tierischen Rohstoffen produziert wurde und verwenden Kosmetik, die frei von 
Tierversuchen und -produkten ist. 

Viele Fermentos sind naturgemäß vegan, beispielsweise alle Arten von fermentiertem 
Gemüse sowie Getränke aus pflanzlichen Rohstoffen wie Ingwerlimo, Kwass und 
Brottrunk. Viele Veganer verzichten aus ethischen Gründen auf tierische Produkte, 
mögen an sich aber den Geschmack von Joghurt und Käse und setzen darum auf 
Milchersatzprodukte. Ob Käseersatz oder Pflanzenmilch aus Soja, Hafer, Buchweizen, 


Mandeln oder Reis — vegan hat Hochkonjunktur. Doch vor allem Käseersatzprodukte 
sind recht gewöhnungsbedürftig, denn oftmals schmecken die Konstrukte aus Stärke, Öl, 
Wasser, Gewürzen und verschiedenen Zusatzstoffen recht fad, und man muss schon sehr 
lange keinen Käse mehr gegessen haben, um sie lecker und akzeptabel zu finden. Die 
Joghurt- und Quarkalternativen sind hingegen schon recht ausgereift. 

Nun bleibt die Frage, wie Milchersatzjoghurts und veganer Käse dickgelegt werden. In 
Kapitel 5 finden Sie Rezepte für Joghurt aus Sojamilch (siehe hier) und fermentierten 
Käse aus Cashewkernen (siehe hier). Schon hier sei aber verraten, dass der Joghurt aus 
Sojamilch, den ich als Ansatz für neuen Joghurt verwendet habe, bereits einen Zusatz an 
Säurebakterien enthält. Mische ich davon ein paar EL mit Sojamilch und lasse alles 
fermentieren, erhalte ich leckeren, dickflüssigen Joghurt — der sich offiziell nicht so 
nennen darf, da er nicht aus Kuhmilch hergestellt wurde. Aber das ist eine andere 
Diskussion. Das Gleiche gilt für den veganen Käse aus Cashewkernen. 

Bei fertigen Joghurts aus Pflanzenmilch wird die »Milch« mithilfe von 
Bakterienkulturen dickgelegt. Welche das sind, erfährt man manchmal auf der Packung. 
Oft sind es Bifidus- und Acidophilus-Bakterien oder auch Streptococcus thermophilus 
und Zactobacillus bulgaricus, typische Joghurtbakterien also. 

Dies gilt auch für viele vegane Käsesorten. Gemeint sind damit nicht die faden 
Scheiben und Blöcke aus Stärke und Öl. Im Zuge meiner Recherche bin ich auf diverse, 
recht leckere Alternativen vom Typ Frischkäse, Schafskäse und Camembert gestoßen. 
Immer wird die Grundmasse, ob gegarte Sojabohnen oder Cashewkerne, mit einer 
Bakterienkultur versetzt und fermentiert. Wie auch bei den Originalen aus Milch reift der 
Käse vom Typ Camembert meist mehrere Monate, während der Frischkäse, wie es der 
Name schon sagt, nur kurz »arbeitet« und dann bald gegessen werden kann. Auch beim 
veganen Käse werden im Zuge der Fermentation Fett, Eiweiß und Kohlenhydrate ab- 
und umgebaut und dadurch besser bekömmlich. Zudem entstehen neue Aromen. Und 
natürlich sind auch Milchsäurebakterien und Milchsäure in veganem Käse enthalten. 


SIND KULTUREN IMMER VEGAN? 


Doch sind die Fermento-Kulturen immer vegan? Die Bezeichnung Milchsäurebakterien 
irritiert zunächst, denn neben den Bakterien in Joghurt und Käse, die tierischer Natur sind, 
gibt es auch vegane Milchsäure und Bakterien. Wir kennen sie vom Sauerkraut und all dem 
anderen milchsauren Gemüse. Auf Anfrage teilt mir die Firma Happy-Cheeze mit - sie stellt 
im norddeutschen Cuxhaven feinsten veganen Käse aus Cashewnüssen her —, dass die 
eingesetzten Bakterienkulturen vegan seien. Sie werden in einem pflanzlichen Milieu 
gezüchtet und als »Nahrung« nur Pflanzenmaterial verbraucht. Jedoch kann auch Happy- 
Cheeze nicht garantieren, dass die Kulturen ursprünglich nicht doch einmal aus einem 
tierischen Milieu gewonnen wurden. Denn in der Regel ist dies nicht mehr nachvollziehbar. 


Wichtig ist den Verbrauchern aber vor allem, dass keine tierischen Stoffe verwendet wurden. 


Vegane Milchersatzprodukte kaufen 


Beim Einkauf von veganen fermentierten Milchersatzprodukten lässt sich also nicht 
hundertprozentig erkennen, ob die Kulturen durchweg tierfrei sind, selbst wenn in der 
Zutatenliste von »veganen Fermentationskulturen« die Rede ist. Da hilft nur, sich an den 
Hersteller zu wenden und zu fragen, ob er tatsächlich vegane Kulturen einsetzt, für die er 
eine komplett tierfreie Erzeugung versichern kann. Einige Hersteller wie Happy-Cheeze 
züchten eigene vegane Kulturen, um dies sicherzustellen. 

Wichtig ist zudem, dass veganer Käse und Joghurt nicht pasteurisiert wurden. Auf der 
Packung sollte also nicht »wärmebehandelt« stehen, wie die übliche Angabe lautet. 
Denn nur so kommt man in den vollen gesundheitlichen Genuss der fermentierten 
Produkte. Zwar leidet die Milchsäure durch kurzfristiges Erhitzen nicht, die 
Milchsäurebakterien aber sehr wohl. 

Ob hier überhaupt Bakterienkulturen zum Einsatz kommen, lässt sich ebenfalls der 
Zutatenliste auf der Packung entnehmen. Die Hinweise »mit Fermentationskulturen« oder 
»ausgewählte Kulturen« sind ein Indiz, jedoch wird längst nicht jeder Ersatzkäse 
gesäuert, also mithilfe von Fermentationsbakterien erzeugt. Vegane Käsescheiben, die 
Gouda, Cheddar & Co. imitieren, enthalten anders als das Original meist keinerlei 
Bakterienkulturen, dafür leider oft Konservierungs- und Farbstoffe sowie Aromen. Der 
Grundmix aus Waser, Öl, Stärke, Salz und Zitronensäure schmeckt eben fad und sieht 
auch blass aus. 

Käse mit Fermento-Kulturen haben hingegen schon wegen ihrer leichten Säure einen 
etwas intensiveren Geschmack. Oft kommen zur Grundmasse aus Sojabohnen oder 
Nüssen neben Salz auch leckere Gewürze, Kräuter oder Blüten dazu, manchmal sogar 
Algen. Zwar ist der Essgenuss ein anderer als beim traditionellen Käse, aber er kann 
dennoch ein Vergnügen sein, wenn die vegane Variante gut gemacht ist. 


Wurst 
Darum geht’s 


Rohwurst wie Salami und Mettwurst oder auch roher Schinken sind wie milchsaures 
Gemüse, Joghurt und Käse Ergebnis der Fermentation (siehe hier). Gärung und Reifung 
mithilfe von Milchsäurebakterien, aber auch Hefen und Schimmelpilzen haben hier vor 
allem den Zweck, den pH-Wert der Wurstmasse zu senken, sodass unerwünschte, 
schädliche Fäulnisbakterien keine Chance haben. Sie wirken aber auch bei der 
Umrötung mit, sorgen also dafür, dass die Wurst eine appetitlich rote Farbe erhält, und 
unterstützen die Ausbildung des Aromas. 

Traditionell erzeugte Wurstwaren werden noch vereinzelt mithilfe wilder Fermente 
hergestellt. Die Betriebe oder auch privaten Wursthersteller arbeiten mit einer 


»Hausflora«, die dort, wo die Wurst erzeugt wird, bereits natürlicherweise vorhanden 
ist. Üblicherweise verwenden Metzgereien heute jedoch genau definierte 
Starterkulturen, also einen Mix aus verschiedenen Mikroorganismen, die die typische 
Wurstfarbe, das Salamiaroma und die gewünschte Konsistenz hervorrufen. Neben 
Metzgereien, die eher traditionell arbeiten, also hochwertiges Fleisch verwenden und 
der Wurst genügend Zeit zum Reifen geben, geht der Trend wie auch beim Käse in 
Richtung billige Ruckzuck-Produkte, die in einem Bruchteil der üblichen Zeit produziert 
werden können. 

Dabei hilft vor allem der Zusatzstoff Glucono-delta-Lacton, kurz GdL. Er bewirkt eine 
sofortige Absenkung des pH-Wertes, indem die Kohlenhydrate im Fleisch rasch zu 
Gluconsäure umgewandelt werden. Die Wurst muss dann sofort in den Darm gefüllt 
werden, da sie sehr schnell fest wird. Der Vorteil ist aber, dass sie dadurch nur wenig 
Wasser verliert, ihre rote Farbe behält und bald schnittfertig ist. 

Übernehmen Milchsäurebakterien die Fermentation, also die Absenkung des pH- 
Wertes, und wird die Wurst zudem an der Luft getrocknet, sind die Wasserverluste 
deutlich höher und der Reifeprozess dauert wesentlich länger. Während eine Fix-Wurst 
schon in zwei Tagen fertig ist, beträgt die Reifezeit einer traditionell erzeugten 
italienischen Salamı sechs Monate. Dazwischen liegt die Reifezeit von Rohwürsten, die 
Starterkulturen erhalten, aber ohne GdL auskommen. 

Doch kurze Reifeprozesse bringen keine leckeren Würste hervor. »Geschmack, Farbe 
und auch Haltbarkeit dieser Würste [lassen] zu wünschen übrig«, heißt es in einer 
Informationsschrift für das Fleischerhandwerk vom Bundesministerium für Ernährung 
und Landwirtschaft (BMEL). Und: »Bei längerer Lagerung treten zudem ein beißig- 
saurer Geschmack und hohe Gewichtsverluste auf.« 

Darum muss mit GdL erzeugte Wurst kräftig gewürzt werden. Im Vergleich zu einer gut 
gereiften Salami kommen hier doppelt so viele Gewürze in den Wurstteig. Gewürze sind 
zwar nichts Schlechtes, jedoch werden für Fix-Wurstwaren in der Regel standardisierte 
08/15-Mischungen verwendet. Sie haben nichts gemein mit dem Aroma einer 
traditionell hergestellten italienischen Salamı. 

Neben GdL gibt es weitere Möglichkeiten, die Fermentationszeiten abzukürzen. Zum 
Beispiel kann die Wurstmasse in einen sterilen Darm gefüllt werden, aus dem keine 
Feuchtigkeit nach außen tritt. Weil so aber Staunässe entsteht, die Wurstmasse sehr 
feucht bleibt und somit leicht zu schimmeln beginnt, wird gefriergetrocknetes Fleisch 
dazugegeben, das die Feuchtigkeit aufsaugt sowie Trockenstoffe und Gewürze. Dieses 
Verfahren wird unter dem Namen »Primal Ferma Quick« gehandelt. Für den Anbieter 
die perfekte Lösung: »Wenn die Rohwurstmasse in die Hülle geht, hat sie schon die 
Analysenwerte von einer Ware, die 14 Tage gereift ist«, freut sich das Unternehmen Van 
Hees aus Walluf am Rhein. Eine Salami seı auf diese Weise in zwei Tagen fertig — ganz 
ohne GdL. Mit Fermentation hat das allerdings rein gar nichts zu tun. 


Wurst einkaufen 


Am besten kaufen Sie Wurst beim Metzger ihres Vertrauens. Dort kann man nachfragen, 
welche Zusatzstoffe verwendet wurden und wie lange die Wurst gereift ıst. Man darf 
sicher auch mal ein Scheibchen kosten. Als Faustregel gilt: Eine schnell gereifte Salami 
fermentiert wenige Tage, eine normal gereifte bis zu 20 Tage und eine langsam gereifte 
Wurst vier bis acht Wochen oder mehr. 

Bei einer normal oder lange fermentierten Wurst kann man davon ausgehen, dass kein 
GdL zum Einsatz kam. Der Zusatzstoff muss außerdem auf der Wurstpackung deklariert 
werden. Er ist dort unter der Bezeichnung E 575 zu finden. Wer die Wurst an der 
Wursttheke kauft, kann sich dort direkt erkundigen. Das Verkaufspersonal muss auf 
Anfrage die Zusatzstoffe benennen. Wenn es mit den Schultern zuckt, fragen Sie nach der 
E-Nummern-Liste, die jeder Laden bereithalten muss. 

Eine lange Reifedauer wirkt sich vor allem auf den Geschmack aus. Das Fleisch ist 
dann auch gut bekömmlich, da es eine Zeit lang »abgehangen« hat. Schon darum lohnt es 
sich, ein bisschen mehr Geld auszugeben. 

Es muss aber nicht immer luftgetrocknete Salami aus Bella Italia sein. In der 
Metzgerei und Manufaktur des LandWert Hofes im ostdeutschen Sundhagen 
beispielsweise fermentiert die Wurst in einem Erdreifegewölbe. Dort geht sie zunächst 
in die Räucherkammer, in der die Rohwürste bei 30 °C kalt geräuchert werden. 
Anschließend kommen sie in eine der Reifekammern. »Hier träumen Salamis, Speck und 
Schinken ihrer Reife entgegen«, so die Firma, »und haben dafür alle Zeit der Welt, ihr 
einzigartiges Aroma zu entwickeln.« 


Matjes 
Darum geht’s 


Jeder Matjes ist ein Hering, aber längst nicht jeder Hering ist auch ein Matjes, heißt es 
in Norddeutschland. Damit sich ein Hering »Matjes« nennen darf, muss er einen 
Fettgehalt von mindestens 12 Prozent vorweisen. Zudem reift er auf ganz bestimmte Art 
und Weise (siehe hier). Allerdings muss man beim Einkauf schon genau prüfen, ob es 
sıch tatsächlich um den klassischen Matjes handelt. Denn wie bei Wurst und Käse gibt 
es auch beim Fisch verschiedene Schnellreifeverfahren, die preiswerter sind als das 
monatelange Reifen im Fass. 

Bei solchen beschleunigten Verfahren werden dem Heringsfilet (und damit dem 
grätenfreien Fisch) zum Beispiel Enzyme zugesetzt, etwa Bromelain und Papain, um das 
Fischeiweiß mürbe und damit bekömmlich zu machen. Ursprünglich wurden sie aus 
Ananas und Papaya gewonnen, inzwischen werden sie aber vor allem biotechnologisch 
erzeugt. Sie spalten die Eiweiße des Fischfleisches in sogenannte Peptide und machen 


es zart. Diese Methode ist deutlich schneller als die klassische Fermentation, vor allem 
aber ist sie viel sauberer. Der »Matjesreifer« oder »Intensor« wird einfach mit Wasser, 
Salz und gegebenenfalls Gewürzen vermischt und das Fischfilet darin zum Reifen 
eingelegt. Zur Erinnerung: Wird Matjes klassisch fermentiert, sorgen Mikroorganismen 
aus der Bauchspeicheldrüse, die nach dem Kehlen im Fisch verleiben, für den Abbau 
des Fischeiweißes. Man könnte dies auch als kontrolliertes Verrotten bezeichnen, auf 
jeden Fall ist es ein natürlicher Prozess, der auch mit einer gewissen Geruchsbelastung 
einhergeht. 

Wird Matjes mit Matjesreifer aus der Tüte fermentiert, muss das Ergebnis nicht 
schlecht schmecken. Jedoch enthalten die handelsüblichen Matjesreifer neben Enzymen 
eine Reihe von unerwünschten Zusatzstoffen. Das Produkt »Matjes-Reifer« der Firma 
Räucherteufel beinhaltet beispielsweise Geschmacksverstärker (E 621), 
Konservierungsstoffe, natürliches Aroma und Trennmittel. Ein anderes Produkt, der 
Matjesreifer »Strelasund Natur«, das es in mehreren Online-Gewürzshops gibt, enthält 
neben E 621 und verschiedenen Säuren auch GdL, von dem schon bei der Wurst die 
Rede war. Der Zusatzstoff ermöglicht die Fischreifung in wenigen Stunden. Der Fisch 
wird dadurch allerdings weniger zart, geschweige denn so buttrig wie ein klassischer 
Matjes. 


Matjes einkaufen 


Wer Matjes im Fischfachhandel kauft, hat die Möglichkeit, direkt nachzufragen, ob der 
Matjes traditionell gereift ist. Ist dies der Fall, wird er auch als »klassischer Matjes« 
bezeichnet. »Matjes nordische Art« wird unter Zuhilfenahme von Säuerungsmitteln, 
Zucker und verschiedenen Enzymen zur Reife gebracht. Die Enzyme müssen dabei 
jedoch nicht aus dem Bauch des Fisches stammen. »So reifen die Filets zwar schneller, 
sıe geltem gemeinhin aber als weniger zart«, schreibt die Stiftung Warentest in einem 
»Test Matjes nordische Art«. Dieser Fisch ist auch weniger schmackhaft. Zudem gab es 
nur bei drei der 17 getesteten Produkte in puncto Sensorik wenig auszusetzen. Die 
Übrigen waren »musig« oder »ausgefranst«, schmeckten bitter, fischig, essigsauer oder 
tranig. Nicht gerade appetitanregend. 

Wer Matjes im Supermarkt kauft, sollte darauf achten, dass auf der Zutatenliste keine 
Zusatzstoffe wie Geschmacksverstärker, Aromen, GdL, Zitronen- und Essigsäure zu 
finden sind. Auch Glucosesirup, also zugesetzter Zucker, Trennmittel und 
Konservierungsstoffe haben darin nichts zu suchen. Am besten isst man Matjes einfach 
frisch. 


Getränke 


Darum geht’s 


Bei Most, Brottrunk und Kombucha handelt es sich um milchsauer fermentierte 
Getränke. Auch Softdrinks wie »Bionade« und »Fassbrause« durchlaufen einen 
Gärprozess, ebenso alkoholische Getränke wie Bier, Wein, Sekt und Cidre. Hier sollen 
aber vor allem Gemüsemost, Kombucha & Co. unter die Lupe genommen werden. 


Gemüsemost 


Gemüsemoste sind Gemüsesäfte, die vergoren werden, indem man dem frisch 
gepressten Saft Milchsäurekulturen zusetzt. Dies bezeichnet man auch als »beimpfen«. 
Durch die Gärung entstehen etwa 90 Prozent rechtsdrehende L-(+)-Milchsäure sowie 
etwa 10 Prozent linksdrehende D-(-)-Milchsäure. Dieses Gemisch wird auch Racemat 
genannt. Es findet sich zum Beispiel auch in fermentiertem Joghurt. Außerdem sind im 
unerhitzten Most darmgesunde Milchsäurebakterien enthalten. 


Most einkaufen 


Gemüsemost wird im Handel ausschließlich pasteurisiert verkauft. Würde man die Säfte 
aus Roter Bete, Sauerkraut, Möhren, Tomaten oder Mischgemüse nicht erhitzen, würden 
sie schon nach kurzer Zeit »kippen«, da die Milchsäurebakterien den Saft vergären. 
Durch das Erhitzen werden sie aber leider auch abgetötet. Nur wer Gemüsemost selbst 
herstellt, kommt also in den Genuss von Milchsäurebakterien. 

Jedoch ist auch Milchsäure gesund, sodass man sich ab und zu einen Gemüsemost 
schmecken lassen sollte (mehr zu der gesundheitlichen Wirkung von rechtsdrehender 
Milchsäure siehe hier). 

Beim Einkauf sollten Sie auf die Angaben »milchsauer vergoren« und »L(+)« achten, 
dann handelt es sich tatsächlich um einen vergorenen Gemüsesaft. In den Regalen finden 
Sie jedoch überwiegend klassische Gemüsesäfte, die nicht fermentiert sind. Also immer 
gut das Kleingedruckte lesen! 


Brotgetränk 


Bei diesem Getränk handelt es sich sozusagen um flüssiges Brot. In einem 
mehrmonatigen Prozess wird es aus Sauerteigbrot und Wasser vergoren. Dabei entstehen 
Milchsäure und jede Menge Milchsäurebakterien. Ein Anbieter bewirbt außerdem den 
hohen Gehalt an Vitamin B,,, das vor allem für Veganer interessant sei, jedoch kann 
diese pflanzliche B,,-Form vermutlich nicht vom Körper genutzt werden (siehe hier). 


Brotgetränk einkaufen 


Angeboten wird vor allem nicht pasteurisierter Brottrunk. Das ist gut so, denn so enthält 
das Getränk sowohl gesunde Milchsäurebakterien als auch Milchsäure. Dennoch sollte 
man darauf achten, dass auf der Flasche wirklich der Hinweis »unerhitzt« steht. Falls 
der Deckel beim Öffnen wie bei einer Konserve oder einem Marmeladenglas »ploppen« 
sollte, spricht dies dafür, dass der Trank doch erhitzt wurde und sich ein Vakuum 
gebildet hat. 

Neuerdings gibt es den klassischen »Kanne Brottrunk« in zwei Varianten. Die eine ist 
klar, denn hier wurde der »Trub«, also die Brotpartikel, entfernt. Für Einsteiger ist der 
»Original Kanne Brottrunk« sicher das richtige Getränk. Ein neueres Produkt, »Kanne 
Enzym Fermentgetreide«, enthält auch noch einen Teil des fermentierten, gemahlenen 
Brotes. Es setzt sich am Boden ab und bildet dort eine Art Sud. Dieses Getränk soll 
einen höheren Gehalt an Enzymen, Vitaminen und Milchsäurebakterien haben, doch ist es 
vielleicht nicht jedermanns Sache, da ein Teil des abgesetzten Suds auch beim Trinken 
in den Mund gelangen kann. Wer die Flasche kräftig schüttelt, kann den Trub jedoch ein 
wenig verteilen, sodass sich das Getränk angenehmer trinken lässt. 

Das Brotgetränk schmeckt so ähnlich wie gesäuertes Roggenbrot, ist aber doch milder 
als ein Sauerkrautsaft. Da das für Einsteiger möglicherweise gewöhnungsbedürftig ist, 
hat der Hersteller nun auch ein Mixgetränk aus Brottrunk und naturtrübem Apfelsaft auf 
den Markt gebracht. Tatsächlich ist es milder und der Getreidegeschmack kommt nur 
noch leicht durch. Ein Nachteil ist aber, dass der Mix pasteurisiert ist, andernfalls 
würde der Apfelsaft umkippen. Milchsäurebakterien ade! 


Kombucha 


Das mithilfe von einem Teepilz vergorene Getränk ist im Fernen Osten ein traditionelles 
Hausmittel, wanderte aber von Japan, China und Korea über Russland und das Baltikum 
nach Mitteleuropa und eroberte von hier aus Anfang des letzten Jahrhunderts Amerika 
und Australien, erklärt Manu Kumar von der ManuTeeFaktur in Berlin. Je nach Region 
werde Kombucha darum auch »Heldenpilz«, »japanisches Mütterchen«, »indischer 
Weinpilz«, »Wolgaquelle«, »Medusentee« oder sogar »Wunderpilz« genannt. 

Manu Kumar bietet, wie auch die Gründer von Fairment, einen unerhitzten Kombucha 
an, denn nur »roh« könne er seine gesamte gesundheitsfördernde Wirkung entfalten (s. 
auch S. 86). Die medizinische Wirkung von Kombucha ist im Detail zwar noch nicht 
bewiesen, aber sicher ist schon mal, dass die nachweislich gesunden Milchsäure und 
Milchsäurebakterien enthalten sind. Um in ihren vollen Genuss zu kommen, sollte also 
auch hier wieder möglichst frischer, nicht pasteurisierter Kombucha getrunken werden. 

Immer wieder thematisiert wird der hohe Zuckergehalt von Kombuchas. Die 
Verbraucherzentralen ermittelten vor einiger Zeit, dass sıe bis zu 10 Prozent Zucker 
enthalten können, außerdem geringe Mengen an Alkohol. Der Zuckergehalt der mir 


bekannten Kombuchas liegt bei um die 5 Prozent. Trotzdem können so je Flasche (330 
ml) 12-15 g Zucker zusammenkommen. Das ıst zwar nicht ganz ohne, aber dennoch 
deutlich weniger, als ein üblicher Softdrink enthält. Zudem ist der deklarierte 
Zuckergehalt auch immer eine Momentaufnahme. Zumindest frische, nicht pasteurisierte 
Pilzgetränke gären langsam weiter und setzen Zucker somit weiter in Säure um. 

Für mich ist Kombucha, wie andere Fermentos auch, kein Getränk, das man in 
größeren Mengen in sich hineinkippen sollte, sondern ein gehaltvolles Produkt, das es in 
Maßen zu genießen gilt. Das Wegzischen einer ganzen Flasche würde ich also nicht 
empfehlen, täglich eine kleine Menge ist aber absolut in Ordnung. 

Anders als man vielleicht meinen könnte, sind auch frische Kombuchas lange haltbar, 
ungefähr ein halbes Jahr. Das liegt an der Säure, die im Zuge der Fermentation gebildet 
wird und den Kombucha konserviert. Voraussetzung ist aber, dass er, einmal 
angebrochen, im Kühlschrank aufbewahrt wird. Weil ich mir das trotz aller 
Beteuerungen der Fairment-Mitarbeiter nicht recht vorstellen konnte, habe ich einige 
Flaschen Kombucha im Kühlschrank gelagert und zwischendurch immer wieder 
probiert. Fazit: Auch nach sechs Monaten war der Kombucha noch top. Er ist weder 
über den Flaschenrand gelaufen, weil die Fermentation fortgesetzt wurde noch schlecht 
geworden. Im Zuge der Lagerung ist er sogar geschmacklich etwas kräftiger geworden. 
Lecker! 


Kombucha einkaufen 


Noch ist das Angebot an Kombucha bei uns nicht riesig. Anders jedoch in den USA, 
denn dort findet man ihn in fast jedem Supermarkt in diversen Geschmacksrichtungen. 
Hierzulande bin ich auf einige wenige nicht erhitzte Kombuchas gestoßen, zum Beispiel 
von Fairment, ManuTeeFaktur, Bärbucha und Beutelsbacher. Daneben gibt es auch 
einige pasteurisierte Varianten. 

Heute findet man Kombucha, anders als noch vor wenigen Jahren, nicht mehr nur in 
seiner puren Form, sondern auch aromatisiert. Geschmack bringen Ingwer, Zitronengras, 
Quitte oder Cranberry ins Glas — das wohl größte Angebot bietet hier der Marktführer 
Carpe Diem. Wer es möglichst natürlich möchte, sollte auf die Geschmackszusätze 
achten: Ist Direktsaft drin oder Saftkonzentrat? Kommt das Kribbeln von zugesetzter 
Kohlensäure? Naturgemäß entsteht es durch das Vergären, sodass das Zuführen von 
Kohlensäure eigentlich nicht nötig wäre. Trotzdem gibt es einige Sorten, denen CO, 
zugesetzt wird — sie nennen sich jedoch »Schorle« und sind somit keine echten 
Kombuchas. 


IV Das Fermento-Prinzip: Das Einmaleins der täglichen 
Ernährung mit Joghurt, Sauergemüse & Co. 


Fermentos sind gesund. Das ist keine Frage. Aber wie viel von ihnen sollten wie oft auf den 
Tisch kommen? Gibt es auch Gründe, sie nicht oder mit Bedacht zu essen? Dürfen Kinder 
sie zu sich nehmen? Das Fermento-Prinzip zeigt, wie fermentierte Lebensmittel in den 
täglichen Speiseplan eingebaut werden. 


In den vorangegangenen Kapiteln habe ich Ihnen viele fermentierte Lebensmittel und 
ihre Vorzüge vorgestellt: Das Fermentieren macht Lebensmittel bekömmlicher, sie 
liefern eine Vielzahl gesunder Stoffe, schmecken toll und helfen auch, nach allem, was 
man heute weiß, verschiedenen Krankheiten vorzubeugen. Es gibt also gute Gründe, sie 
regelmäßig zu sich zu nehmen. 

Nur: Wie viel davon, wann und wie oft sollten sie auf den Teller kommen? Fermentos 
sind ein echtes Superfood. Und das bedeutet auch, dass man sie mit Bedacht essen 
sollte. Denn viel hilft nicht immer viel. 

»Es gibt keine wissenschaftlich fundierten Empfehlungen für den Verzehr fermentierter 
Lebensmittel«, erklärt Dr. Erica Sonnenburg von der kalifornischen Stanford Universität 
für Medizin. Zusammen mit ihrem Mann Justin arbeitet sie am dortigen Institut für 
Mikrobiologie; der Darm und seine Gesundheit ist ein Schwerpunkt ihrer Arbeit. Die 
beiden haben auch das spannende Buch Der gute Darm. Was er wirklich braucht, um 
uns gesund zu erhalten veröffentlicht. Darum habe ich bei den Experten in Sachen 
Fermento-Ernährung nachgefragt, wie oft bei ihnen Fermentiertes auf dem Speiseplan 
steht. Die Sonnenburgs sind selbst große Anhänger von fermentierten Lebensmitteln und 
bei ihnen und ihren zwei Kindern kommen sie täglich auf den Tisch. 

Die Deutsche Gesellschaft für Ernährung ist hierzulande die oberste Stelle für die 
Entwicklung und Veröffentlichung von Ernährungsempfehlungen. Bislang habe man keine 
konkreten Vorgaben zum Verzehr fermentierter Lebensmittel herausgegeben, teilt die 
Pressestelle auf Anfrage mit. Jedoch stehe man ihnen durchaus positiv gegenüber. 
Fermentos werden als geeignete Lebensmittel angesehen, die zur Versorgung mit 
wichtigen Nährstoffen beitragen können, insbesondere bei veganer Ernährung. Anfang 
2016 hatte die DGE ein Positionspapier zur veganen Ernährungsweise herausgegeben, in 
dem auch »Maßnahmen zur Verbesserung der Versorgung des Nährstoffgehaltes [...] und 
der Bioverfügbarkeit von Nährstoffen aus pflanzlichen Lebensmitteln« aufgezählt 
werden. Hierzu zählt die DGE auch fermentiertes Gemüse. Es »liefert zusätzliche 


Nährstoffe, die während der enzymatischen Prozesse gebildet werden, und hat das 
Potenzial, deren Aufnahme (durch den Aufbau der Darmflora) positiv zu beeinflussen. 
Zudem ist fermentiertes Gemüse (z. B. Sauerkraut) oft bekömmlicher als das 
Rohprodukt. Fermentation kann damit zu den oben genannten, angeratenen Maßnahmen 
gezählt werden«, schreibt eine Sprecherin der DGE. Anders gesagt: nur zu! 

Natürlich sind fermentierte Lebensmittel nicht nur für Veganer geeignet. Weil sie aber 
auf sämtliche tierische Lebensmittel verzichten und vor allem auf die gute Versorgung 
mit bestimmten Nährstoffen achten müssen, benötigen sie eine besonders ausgeklügelte 
Ernährung. Fermentierte Produkte können sie bereichern. Nicht mehr und nicht weniger. 

Mangels wissenschaftlicher Empfehlungen rund um den Verzehr fermentierter 
Lebensmittel habe ich das »Fermento-Prinzip« entwickelt. Das ist keine neue Diät oder 
Wunderkur, sondern eine Ernährungsform, die empfiehlt, fermentierte Produkte 
mehrmals täglich auf den Tisch zu bringen. Das scheint hierzulande noch nicht üblich zu 
sein. Zwar gibt es keine Untersuchungen, wie oft wir fermentierte Lebensmittel zu uns 
nehmen, jedoch reicht es schon, sich nur mal umzuschauen, um einen Eindruck zu 
gewinnen. Joghurt wird von vielen gegessen, Sauerteigbrot (vielleicht) auch. Aber 
milchsaures Gemüse? Fermentierte Getränke? Doch eher selten. 


Das Fermento-Prinzip 


Um die Fermento-Ernährung umzusetzen, habe ich eine Fünf-Stufen-Anleitung 
entwickelt, die den Umstieg erleichtern soll: das Fermento-Prinzip. Natürlich können 
Sie auch einfach drauflosfuttern. Doch da fermentierte Produkte sehr gehaltvoll sind und 
oft vor Nährstoffen strotzen, ist es wichtig, das richtige Maß zu finden. Ich kann mich nur 
dem anschließen, was Fermentationsexperte Sandor Ellix Katz empfiehlt: »Sie haben 
starke Auswirkungen und Aromen und müssen mit Respekt behandelt werden.« 

Das Fermento-Prinzip basiert auf Empfehlungen, die ich gemeinsam mit Experten 
entwickelt habe. Es berücksichtigt auch grundlegende ernährungswissenschaftliche 
Erkenntnisse hinsichtlich des hohen Salz- oder Säuregehalts von Lebensmitteln und 
weiterer möglicher Risiken. 


Die fünf Stufen des Fermento-Prinzips 


Wenn Sie fermentierte Lebensmittel einfach lecker finden, können Sie sie ab und zu ganz 
nach Gusto genießen. Wenn Sie auch einen möglichst großen gesundheitlichen Nutzen 
aus ihnen ziehen möchten, habe ich für Sie diese kleine Anleitung geschrieben: 


l. Schärfen Sie Ihr Bewusstsein für fermentierte Lebensmittel 
2. Essen Sie täglich Fermentos 
3. Genießen Sie kleine, feine Mengen 


4. Essen Sie bunt — jedes Produkt hat seine Vorzüge 
5. Testen Sie die Bekömmlichkeit 


Schärfen Sie Ihr Bewusstsein für fermentierte Lebensmittel 


Joghurt, Salami, gereifter Hartkäse und Sauerkraut kommen bei vielen auf den Tisch, 
doch wissen die wenigsten, dass sie gerade etwas Fermentiertes essen. Da es bei allen 
fermentierten Lebensmitteln stets gute und weniger optimal gegärte Produkte gibt, ist es 
wichtig, sich erst einmal bewusst zu machen, welche Produkte überhaupt durch 
Fermentation entstehen — und dann beim Einkauf oder Selbermachen entsprechend auf 
gute Qualität zu achten. Ein pasteurisiertes Sauerkraut ist vielleicht lecker, liefert aber 
keinen Nutzen durch Milchsäurebakterien, denn sie werden beim Erhitzen abgetötet. 
Eine gut gereifte Salami ist bekömmlicher als die Quick-Variante, ein unerhitzter 
Naturjoghurt reicher an Mikroorganismen als der erwärmte und auch gesünder als ein 
aromatisierter probiotischer Joghurt (weil er ohne künstliche Geschmacksstoffe und 
Zucker auskommt). Darum sollte erst einmal der Inhalt des Kühl- und Küchenschranks 
auf den Prüfstand gestellt werden und das, was sonst so auf den Teller kommt. 


Stellen Sie sich folgende Fragen: 


Käse, Wurst, Brot, Gemüse, Miso und andere fermentierte Sojaprodukte, 
Milchprodukte, Kombucha & Co. — was davon nehme ich regelmäßig zu mir? 
» Welche dieser Produkte befinden sich in meinem Kühl- oder Küchenschrank? 
» Welche Qualität haben meine Favoriten? Sind Käse und Wurst gut gereift, der Joghurt 
und das Gemüse aus dem Glas unerhitzt, ist das Brot gut gegangen? (Wer unsicher ist, 
kann ın Kapitel 3 noch einmal genau nachlesen, worauf es qualitativ ankommt.) Beim 
Einkauf sollte die Entscheidung dann möglichst zugunsten des jeweils gut fermentierten 
Produkts ausfallen. 


Essen Sie täglich Fermentos 


Doch wie oft sollen oder dürfen Fermentos nun gegessen werden? Da viele nur so vor 
Nährstoffen strotzen, ist eine gewisse Vorsicht geboten. Es gilt, das rechte Maß zu 
finden. Die Bonner Ernährungswissenschaftlerin Dr. Maike Groeneveld empfiehlt, 
täglich Sauermilchprodukte oder auch probiotische Lebensmittel zu sich zu nehmen. So, 
wie auch Prof. Claus Leitzmann und der Verband für Unabhängige Gesundheitsberatung 
in Wettenberg bei Gießen. In dem vom Verband herausgegebenen Buch Vollwert- 
Ernährung und Öko-Landbau wird zum regelmäßigen Verzehr fermentierter 
Milchprodukte wıe Joghurt, Schwedenmillch und Kefir geraten. Denn 


Milchsäurebakterien können nur dann Gutes für den Darm tun, wenn sie regelmäßig 
konsumiert werden. Da sie wieder ausgeschieden werden, muss also ständig für 
Nachschub gesorgt werden. Und das am besten täglich. 

Wer an einer Laktoseunverträglichkeit leidet, muss in jedem Fall erst einmal 
ausprobieren, ob Joghurt & Co. bekommen. Zwar wird die Laktose wie bereits erklärt 
abgebaut, jedoch nicht komplett. Für diese Menschen ist es ratsam, mit wenigen Löffeln 
täglich zu beginnen und die Menge dann langsam zu steigern. 

Neben milchsauren Milchprodukten liefert auch milchsaures Gemüse zahlreiche 
Milchsäurebakterien. Die Empfehlung für den regelmäßigen Verzehr kann darum auch 
auf sie ausgeweitet werden. Ob rohes Sauerkraut, fermentierte Karotten oder milchsauer 
eingelegter Ingwer — sie sollten ebenfalls täglich gegessen werden, aber bitte nur in 
kleinen, feinen Mengen; zwei bis drei Gabeln genügen. 

Auch gut gegangenes und damit fermentiertes Brot sollte am besten täglich auf den 
Tisch kommen. Die Ökotrophologin Edith Gätjen rät, sich beim Einkauf stets für ein 
gutes Roggenbrot zu entscheiden. Günstig sei ein dreistufig geführter Sauerteig, der im 
Idealfall 36 Stunden gegangen ist, mindestens aber 24 Stunden. So sei Brot nicht nur 
besonders bekömmlich (wegen des Abbaus von Gluten und FODMAPS), Mineralstoffe 
und Spurenelemente wıe etwa Eisen würden so auch besonders gut verfügbar werden 
und den Körper optimal versorgen, erklärt die Expertin für vegane Ernährung. 

Käse kann, muss aber nicht täglich auf den Teller kommen, sofern regelmäßig Joghurt, 
Dickmilch und Kefir gegessen werden. Eine kleine Portion von etwa 30 g Hartkäse wie 
Emmentaler, Edamer oder Parmesan ist ausreichend. Menschen mit 
Milchzuckerunverträglichkeit sollten sich dem Hartkäse — wie auch dem Joghurt — 
vorsichtig nähern. 

Fermentierte Wurst wie etwa Salamı sollte hingegen nicht täglich auf dem Speiseplan 
stehen. Hier spricht nicht die Fermentation gegen den häufigen Genuss. Fleischwaren 
wurden 2015 von der Internationalen Krebsforschungsagentur IARC als 
»wahrscheinlich krebserregend für den Menschen« eingestuft. Die Deutsche 
Gesellschaft für Ernährung rät darum, Wurstwaren nicht täglich zu verzehren und die 
Sorte immer mal zu wechseln. 

Fermentierte Sojaprodukte wıe Miso, Tempeh und Sojasauce sollten eher als 
Ergänzung für ab und zu betrachtet werden. Da sie für viele möglicherweise ungewohnt 
sind, kann man sıch ihnen langsam annähern, also zum Beispiel die Gemüsesuppe hin 
und wieder mit etwas Miso würzen oder auch mal angebratene Tempeh-Scheiben 
probieren. 

Sojaprodukte werden nicht von jedermann vertragen. Soja ist ein starkes Allergen. 
Insbesondere Menschen mit Pollenallergien (Birke, Haselnuss, Erle) reagieren oft auch 
auf Soja, da sich die Allergene in ihrer Struktur ähneln. Betroffene sollten davon also 
lieber Abstand nehmen oder sich ganz vorsichtig an Soja herantasten. 


Fermentierte Getränke wie Brottrunk, milchsauer vergorene Säfte oder Kombucha 
können regelmäßig genossen werden. Aber ebenfalls bitte in Maßen, nicht literweise! 
Mehr als etwa 150 ml täglich sollten es nicht sein. Beachten Sie dazu auch die 
Empfehlungen der jeweiligen Anbieter. 


Genießen Sie kleine, feine Mengen 


Womit wir bei der Portionsgröße wären. Hier gilt: Viel hilft nicht viel. Wird zum 
Beispiel Vitamin C im Übermaß aufgenommen, wird der Überschuss wieder 
ausgeschieden. Zu viel Vollkorn verursacht Bauchgrimmen. Und das kann auch beim 
Verzehr von fermentiertem Gemüse passieren: Wer es nicht gewohnt ist oder einen 
empfindlichen Darm hat, bei dem kann es nach dem Fermento-Genuss kräftig rumoren. 
Doch auch andere Faktoren sprechen gegen den übermäßigen Verzehr. 


Warum weniger mehr ist: Beispiel Säure 


Alle fermentierten Lebensmittel enthalten Säure. Vor allem Milchsäure wird im Zuge der 
Fermentation gebildet, die wie bereits mehrfach erwähnt viele Vorzüge hat, außerdem 
Essigsäure. Die Säuren setzen den Zähnen zu. Nach dem Essen oder Trinken bleiben sie 
an den Zähnen haften und greifen den Zahnschmelz an. Durch den Säureangriff wird er 
porös, entmineralisiert und Bakterien aus dem Zahnbelag, dem sogenannten Plaque, 
haben leichtes Spiel. Sie dringen in den Zahn ein und zerstören ihn. Der Zahnarzt stellt 
beim nächsten Besuch ein »Loch« beziehungsweise Zahnkaries fest. Das passiert 
natürlich nicht allein, wenn ab und zu eine Portion Sauerkraut gegessen wird. Es kommt 
auf die Häufigkeit und Dauer des Säureangriffs an. Der Speichel enthält zwar 
Mineralstoffe, die den Zahnschmelz schützen, doch bei häufiger oder andauernder 
Säurezufuhr kann er seine Schutzfunktion nicht mehr ausüben. Das Gleichgewicht 
zwischen Anreicherung von Mineralien und Entkalkung wird gestört, der Zahnschmelz 
porös. 

Aufgrund der Säure auf Fermentos zu verzichten oder sie nur gelegentlich zu essen, 
wäre schade. Sandor Ellıx Katz, den ich diesbezüglich um Rat fragte, empfiehlt, den 
Mund nach dem Essen mit klarem Wasser auszuspülen, um so Säuren zu entfernen. Aber 
das Wasser bitte nicht ausspucken, sondern herunterschlucken! So wandern die gesunden 
Milchsäurebakterien über den Magen in den Darm und können dort ihre kleinen Wunder 
vollbringen. 


Beispiel Salz 


Während die Milchsäure erst im Zuge der Fermentation entsteht, wird das Salz gezielt 
zugesetzt. Es sorgt zum Beispiel dafür, dass Gemüsesaft aus den Zellen tritt und sich 


genügend schützende Lake bildet. Es verhindert auch den Verderb, da unerwünschte 
Mikroorganismen kein Salz mögen und sich somit fernhalten. Je nach Rezept kommen für 
gewöhnlich 25-50 g Salz auf 1 | Wasser. Ein Teil verbleibt ın der Lake, der Rest gelangt 
ins Gemüse — und wird somit verzehrt. Wird die Lake als Salatsauce verwendet, 
kommen schnell größere Salzmengen zusammen. 

Salz ist zwar nicht per se ungesund. Menschen mit Bluthochdruck und »salzsensitive« 
Patienten müssen jedoch aufpassen, denn ihr Blutdruck steigt nach dem Salzverzehr an. 
Auch der Geschmackssinn wird von zu viel Salz gestört. Durch seine geschmackliche 
Dominanz verhindert es, dass wir die übrigen Aromen im Essen herausschmecken. Die 
Deutsche Gesellschaft für Ernährung empfiehlt, täglich nicht mehr als 6 g Kochsalz 
aufzunehmen. Eine Portion salzreiches Kraut liefert bereits einen Gutteil dieser Menge. 

Experte Katz rät, Fermentiertes stets in Maßen zu verzehren. Er empfiehlt Menschen, 
die auf Salz ım Essen achten müssen, der Lake einfach weniger Salz zuzufügen. Hohe 
Salzkonzentrationen sind zwar nötig, um eine sehr lange Haltbarkeit von Kraut & Co. zu 
garantieren, die einen also zum Beispiel den ganzen Winter über versorgen sollen. Doch 
da heutzutage eher kleine, feine Mengen an fermentierten Lebensmitteln hergestellt und 
sofort oder zumindest innerhalb von ein, zwei Wochen verspeist werden, sei die 
Konservierung mit viel Salz nicht nötig. 

Umgekehrt muss man milchsaures Gemüse nicht, wie früher, wochen- oder gar 
monatelang gären lassen. Es reichen ein bis zwei Wochen Gärzeit, um ein leckeres 
Fermento-Gemüse mit einem frischen, leicht sauren Geschmack und auch genügend 
Milchsäurebakterien zu erhalten. Für ein schnelles Kraut beispielsweise genügt schon 
eine kleine Menge Salz, meist nur wenige Gramm je Liter Wasser. 

Es sei sogar möglich, Gemüse ganz ohne Salz zu fermentieren, erklärt Katz. Dafür 
muss es aber kräftig bearbeitet werden. Schließlich soll ja genügend Flüssigkeit aus den 
Zellen treten, was durch den Salzzusatz begünstigt wird. Man muss das Grünzeug also 
sehr gut zerkleinern und kräftig ins Gärgefäß drücken, um genügend schützende Lake zu 
erhalten. 

Aber nicht jedes fermentierte Lebensmittel lässt sich ohne Salz herstellen. Produkte, 
die wochen-, monate- oder sogar jahrelang gären, benötigen eine gewisse Menge Salz 
als Konservierungsmittel. Bei Wurst oder Würzmittel wie Miso und Sojasauce ist eine 
passgenaue Salzzugabe besonders wichtig. Hier gilt es, die vorgeschriebenen 
Salzmengen penibel abzuwiegen. Andernfalls würden die Produkte schon im Zuge der 
Fermentation verderben. 


Das Maß aller Dinge: Wie viele Fermentos soll man essen? 


Genaue Mengenangaben für den Verzehr von Fermentiertem gibt es wie bereits erwähnt 
nicht. Das muss auch nicht sein, denn niemand wird seine Portion Kraut oder Käse aufs 


Gramm genau abwiegen. Es geht vielmehr um das Maß aller Dinge, also um die Frage: 
Wie viel Fermentiertes am Tag ist gesund‘? Die meisten Menschen auf der Welt nehmen 
jeden Tag und sogar fast zu jeder Mahlzeit Gärprodukte zu sich, man denke nur an Kefir 
und Kwass in osteuropäischen Ländern, Matjes im Norden oder Sojaprodukte und Sushi 
in Asien. Und Kimchi, der scharf gewürzte, fermentierte Chinakohl, »ist das 
koreanischste Lebensmittel überhaupt«, erklärt Johanna Jester, Inhaberin des Restaurants 
JoLee ın Berlin, im TAZ-Interview. Seit 2015 gehöre Kimchi zum Weltkulturerbe, jede 
Familie habe ihr eigenes Rezept. 

Traditionell stünden bei jedem koreanischen Essen mindestens drei Beilagen auf dem 
Tisch: »Fermentiertes Gemüse ist ein fester Bestandteil.« Aber es nehme nicht, wie bei 
uns das Kraut, den meisten Platz auf dem Teller ein. »Bei uns ist Kimchi neben vielen 
anderen Dingen eine hübsche Kleinigkeit«, so Johanna Jester. Die Beschreibung 
»hübsche Kleinigkeit« passt ın der Tat ganz gut: Es sollten immer nur kleine Mengen an 
milchsaurem Gemüse gegessen werden. Große Krautberge, wie sie die Deutschen 
lieben, sind also nicht gemeint. 

Auch wenn es zwar keine konkreten Angaben für den Konsum von fermentierten 
Lebensmitteln gibt, so findet man dennoch Empfehlungen für den Verzehr von Joghurt, 
Kefir & Co. Die Ernährungswissenschaftlerin Maike Groeneveld rät zu einem Becher 
Naturjoghurt (150 g) täglich. Dabei sei es egal, ob er gekauft ist oder selbst gemacht. 
Patienten mit Darmbeschwerden, zum Beispiel Verstopfung, Reizdarmsyndrom oder 
chronisch entzündlichen Darmerkrankungen, empfiehlt sie sogar noch mehr 
Sauermilchprodukte. Bei diesen Erkrankungen spiele die Darmgesundheit eine wichtige 
Rolle, die Darmflora müsse genährt werden. Sie rät ihnen zu zwei Portionen Joghurt am 
Tag — einem herkömmlichen Naturjoghurt und einem probiotischen mit Bakterienzusatz. 
Die Anzahl probiotischer Bakterien sollte mindestens bei 10° KbE je Tagesdosis liegen 
(weitere Informationen siehe hier). 

»In unserer Familie werden regelmäßig Mikroben verzehrt«, erklärt auch Erica 
Sonnenburg. Auf den Tisch kommen bei ihr und ihrer Familie vor allem Kefir und 
Joghurt. Diese Auswahl beruhe nicht auf wissenschaftlichen Erkenntnissen, sondern 
weil alle in der Familie sie mögen. Gelegentlich gebe es aber auch Miso-Suppe oder 
Kimchi und Gemüse werde selbst milchsauer eingelegt. »Wenn ein Familienmitglied das 
Gefühl hat, eine Infektion kündige sich an, dann kommen noch mehr Bakterien auf den 
Speisezettel.« 


Fünf am Tag 


Für den Verzehr von Gemüse und Obst empfehlen Ernährungsgesellschaften »fünf am 
Tag«. Das bedeutet, täglich soll es fünf Portionen Gemüse und Obst geben. Gegessen 
wird so viel wie in eine Hand passt. Erwachsene essen also jeweils etwas mehr als 


Kinder. 

Diese Menge kann auch zur Orientierung für den Fermento-Verzehr dienen. Jeden Tag 
sollte es fünf Portionen Fermentiertes geben. Abwechslung ist wichtig, um in den 
Genuss möglichst vieler guter Inhaltsstoffe zu kommen. 


So kann ein Tagesplan aussehen 


Frühstück 

1-2 Scheiben Roggensauerteigbrot mit Quark und Marmelade oder vegetarischem 
Aufstrich. 

Alternativ: Warmes Porridge aus eingeweichtem Getreide (siehe hier) mit Obst, 
Nüssen und etwas Sahne oder Nussmus. 


Zwischenmahlzeit 
150 g Naturjoghurt, Kefir, Schweden- oder Dickmilch mit Obst und nach Belieben 
etwas Marmelade. 


Mittagessen 


Knackiger Salat mit einem Topping aus 1-2 EL milchsaurem Gemüse (zum Beispiel 
Karotten, Rote Bete, Fenchel oder Spitzkohl). 

Alternativ: Pasta-, Kartoffel- oder Reisgericht mit Gemüse und als Beilage eine 
Portion milchsaures Gemüse. 


Zwischenmahlzeit 
250-300 ml Kombucha. 
Alternativ: 1 Glas Brotgetränk, nach Belieben mit Apfelsaft gemixt. 


Abendessen 

Gemüsesuppe mit Miso. 

Alternativ: 1-2 Scheiben Roggensauerteigbrot mit Hartkäse, dazu 2 EL Fermento- 
Gemüse, verfeinert mit Sahne oder Joghurt. 


Essen Sie bunt 


Jedes Lebensmittel hat seine individuellen Vorzüge. So natürlich auch Fermentos. Die 
einen liefern viel Milchsäure, die anderen sind besonders gut bekömmlich. Manche 
schmecken einfach nur wahnsinnig lecker, andere bringen die Verdauung in Schwung. 
Darum sollte keinem bestimmten Fermento-Produkt der Vorzug gegeben werden, 
während andere links liegen gelassen werden - die Vielfalt ist entscheidend! 

Doch es ist auch nicht immer einfach, möglichst aus allen Fermento-Gruppen täglich 
etwas zu essen. Leichter fällt es, wenn man den Fokus auf die Grundnahrungsmittel legt 


und die übrigen Fermentos hin und wieder ergänzt. Das bedeutet: Der Schwerpunkt der 
Fermento-Kost liegt auf gut fermentiertem Sauerteigbrot, Porridge, milchsaurem 
Gemüse, Joghurt und, sofern er vertragen wird, gereiftem Käse. Diese Lebensmittel 
sollten möglichst jeden Tag auf den Tisch kommen. Miso, Sojasauce, Matjes und Salami, 
Kombucha und Brottrunk kann es ab und zu geben, je nach Gusto, Verfügbarkeit und 
eigenem Ernährungsstil. 

Wer es eher traditionell mag, wird wohl ohnehin lieber auf Brot, Käse und Gemüse 
zurückgreifen und Fermentos wie Sojasauce und Kombucha nur gelegentlich verzehren. 
Wenn Sıe jedoch ein Fan der fernöstlichen Küche sind, wird es Ihnen sicherlich 
leichtfallen, den Reis häufig mit Sojasauce zu würzen oder die Gemüsesuppe mit Miso. 

Ich plädiere immer dafür, nicht nach starren Vorgaben zu essen und zu trinken, sondern 
individuell zu entscheiden, was schmeckt, bekommt und auf was man gerade Lust hat. 
Jeder Mensch is(s)t anders. Der eine mag frische und knackige Kost, der andere warme, 
gegarte Mahlzeiten. Beides ist in Ordnung, solange die Mischung stimmt. Bezogen auf 
die Fermento-Ernährung bedeutet das: Suchen Sie sich die Produkte heraus, die Ihnen 
gefallen und achten Sıe darauf, dass die Vielfalt gewahrt bleibt. 

Da viele fermentierte Produkte im unerhitzten Zustand am gesündesten sind, können 
sich Liebhaber warmer Speisen zum Beispiel die Krautportion ins frisch gekochte Essen 
geben (und dann zügig essen). Joghurt und Käse sollten jedoch unbedingt 
Zimmertemperatur haben, so schmecken sie besser und sind am bekömmlichsten. 


Testen Sie die Bekömmlichkeit 


Fermentierte Lebensmittel fordern den Darm. Es kann passieren, dass er sich zum 
Beispiel nach dem Verzehr eines Kefirs oder probiotischen Joghurts umgehend meldet, 
weil er so viele Milchsäurebakterien nicht gewohnt ist. 

Die Mikrobiota eines jeden Menschen sei einzigartig, erklärt Erica Sonnenburg von 
der Stanford Universität. Welches fermentierte Lebensmittel vertragen wird und wie viel 
davon, sei individuell verschieden. Schon darum lassen sich keine genauen Vorgaben 
machen, wie viele fermentierte Lebensmittel täglich gegessen werden sollten. »Wir 
ermutigen die Menschen, auf eigene Faust zu experimentieren, um zu sehen, welche Art 
und Menge von fermentierten Lebensmitteln ihnen guttut.« 

Das gilt besonders für die sehr gehaltvollen Probiotika. »Ein probiotisches Produkt, 
das unangenehme Blähungen oder Kopfweh verursacht, ist nicht das richtige«, betont 
Sonnenburg. Aber auch, wenn nach der Portion Sauerkraut der Magen zwickt, Kefir oder 
Kombucha durchschlagende Wirkung zeigen, ist erst einmal Zurückhaltung geboten. 

Am Stuhlgang lasse sich gut ablesen, ob das Lebensmittel bekommt, so Sonnenburg. 
Sie rät dazu, ruhig einmal genauer in die Kloschüssel zu schauen — auch wenn es etwas 
befremdlich klingen mag. Einstellen sollte sich auf jeden Fall ein regelmäßiger und 


leicht ausscheidbarer Stuhlgang. »Ihr Stuhl sollte glatt und weich sein und leicht 
herauskommen, in einem langen schlangenähnlichen Stück, möglichst ohne Risse auf der 
Oberfläche. Wenn das Wasser im WC nicht spritzt, ist das optimal.« 


Achtung, Histamin! 


Nicht für jedermann sind fermentierte Lebensmittel geeignet. Wer an der sogenannten 
Histaminintoleranz leidet, muss meist ganz auf sie verzichten. Histamin ist von Natur aus 
in vielen Lebensmitteln enthalten, wird aber auch mit fortschreitender Lagerung, bei 
mangelnder Hygiene, bei Gärung und Verderb auch mithilfe von Enzymen gebildet: aus 
der Aminosäure Histidin. Sie ist ein Baustein von Eiweißen, die quası in allen 
Lebensmitteln enthalten sind. 

Wer Histamin nicht verträgt, reagiert mit typischen Allergiesymptomen wie 
Hautausschlägen, tränenden Augen, laufender Nase, aber auch Übelkeit, Migräne und 
Kopfschmerzen. Für Betroffene heißt es, alles zu meiden, was Histamin enthält. 

Das bedeutet erst einmal: Fermentierte Lebensmittel sind tabu. Denn im Zuge der 
Gärung bildet sich immer Histamin, umso mehr je eiweißhaltiger das Lebensmittel ist. 
Hartkäse, Salami, Sauerkraut und anderes Fermento-Gemüse sind histaminreich, auch 
Bier, Wein, Cidre, Sekt, vergorene Fruchtsäfte, Kombucha und Brottrunk. »Auch wenn 
solche gewollten und kontrollierten Reifungsprozesse eigentlich der Veredelung oder 
Haltbarmachung eines Produktes dienen, laufen dabei Zersetzungs- oder 
Verderbnisprozesse ab, die bei histaminintoleranten Personen zu erheblichen 
Vergiftungen führen können«, betonen die Autoren des sehr guten Internetportals der 
Schweizerischen Interessengemeinschaft Histamin-Intoleranz. 

Wichtig ist auch: Histamin macht weder Hitze noch Kälte etwas aus. Es kann also 
weder durch Kochen noch durch Kühlen zerstört oder in seiner Wirkung gestoppt 
werden. Oder anders gesagt: »Einmal vorhandenes Histamin kriegt man also nicht mehr 


weg.« 
Zwar reagieren die Betroffenen unterschiedlich empfindlich auf Histamın — die einen 
vertragen kleine Mengen, andere gar nichts —, doch klar ist, dass Fermentos 


grundsätzlich nicht für Menschen mit Histaminintoleranz geeignet sind. Das muss 
deutlich betont werden. Denn bei allen Vorzügen, die Fermento-Lebensmittel bieten, 
bringen sie auch gewisse Nachteile mit sich. 

Dennoch lohnt es, die individuelle Verträglichkeit auszutesten. So entsteht bei der 
Joghurtherstellung Histamin, »wenn auch nicht so viel«, berichten die Experten von 
Histaminintoleranz.ch. » Abhängig von der individuellen Empfindlichkeit wird Joghurt 
von den einen Betroffenen recht gut vertragen, von anderen nicht.« Sicherer sei es 
jedoch, Joghurt durch Quark zu ersetzen. 


SO AKZEPTIEREN KINDER FERMENTOS 


»Es kann schwierig sein, Kinder für fermentierte Lebensmittel zu begeistern«, weiß Erica 
Sonnenburg, selbst zweifache Mutter. Das liege daran, dass sie oft sauer schmecken oder 
auch recht salzig sind. Sie und ihr Mann haben darum mit ihren Töchtern — sie sind sieben 
und zehn Jahre alt — erst einmal darüber gesprochen, warum Fermentos so gesund sind. Sie 
hätten ihnen erklärt, dass jeder ein Haustier in sich trage, um das er sich regelmäßig 
kümmern müsse. Dieses Haustier benötige regelmäßig Ballaststoffe und fermentierte 
Lebensmittel. Sie seien Freunde und müssten darum immer ausreichend versorgt werden. 
Außerdem haben die Eltern ihre Mädchen langsam und über eine lange Zeit an Fermentos 
herangeführt. Der Naturjoghurt wurde zunächst mit ein wenig Ahornsirup oder Honig gesüßt, 
die Mengen dann aber langsam vermindert, bis schließlich gar kein Süßungsmittel mehr 
nötig war. »Wenn Kinder sich daran gewöhnt haben, stört sie der saure Geschmack nicht 
mehr«, weiß Sonnenburg. Heute seien die beiden Kinder Fans von Sauerkraut, Kimchi, 


ungesüßtem Kefir und Miso. 


DARMGESUND ESSEN 


Klar, fermentiertes Essen ist gut für den Darm! Doch es sorgt nicht allein für sein 
Wohlbefinden, auch ballaststoffreiche Lebensmittel halten ihn auf zweierlei Weise gesund. 
Zum einen sorgen die Hauptlieferanten Gemüse, Obst und Vollkorn durch ihre Ballaststoffe 
für eine gute Verdauung. Der Gang aufs stille Örtchen wird bei regelmäßigem Verzehr also 
erleichtert und Verstopfung verhindert — das sorgt für Wohlbefinden. Zudem sättigen 
Ballaststoffe gut, sie machen uns lange satt und das Gewicht bleibt im Lot. 

Manche Ballaststoffe enthalten auch Substanzen wie Inulin, Stärke und Oligofructose, die 
den Darmbakterien besonders gut schmecken, sie also ernähren und so für ihre Vermehrung 
sorgen. Inulin fördert zum Beispiel die Bildung gesunder Bifidobakterien. Sie sind wichtig 
für den Darm, denn sie bilden Substanzen, die das Wachstum schädigender Bakterien 
unterdrücken. Studien zeigen, dass eine inulinhaltige Ernährung die Zahl der Bifidobakterien 
im Stuhl älterer Testpersonen deutlich ansteigen lässt, berichtet Dr. Kerstin Rusch vom 
Institut für Mikroökologie in Herborn im UGBforum spezial »Rundum Darmgesund«. Denn 
Bifidobakterien bauen das Inulin zu kurzkettigen Fettsäuren ab und ziehen daraus Energie. 
Der Ballaststoff Inulin ist zum Beispiel in Topinambur, Chicor&e und Lauch enthalten. 

Ein weiterer Ballaststoff, die resistente Stärke (Typ 3), unterstützt das Wachstum von 
Faecalibacterium prausnitzii. Dieses Bakterium bildet aus Stärke Buttersäure, die 
wiederum ein wichtiger Nahrungsbestandteil der Zellen der Darmschleimhaut ist. Die 
Schleimhaut ist eine wichtige Schleuse, die »gute« Bakterien passieren lässt, an der 
schädliche Stoffe, etwa Allergene, aber hängen bleiben. Nur wenn die Darmschleimhaut gut 
genährt und gesund ist, kann sie ihren vielfältigen Aufgaben gerecht werden. Resistente 
Stärke ist in Hülsenfrüchten, Haferflocken und (grünen) Bananen enthalten. 


Der Ballaststoff Oligofructose reguliert, wie gut die Darmbakterien unsere Nahrung 


verwerten, ob wir also letztendlich dick werden oder dünn sind. In einer Studie mit 
Übergewichtigen nahm eine Gruppe zwölf Wochen lang täglich 21 g Oligofructose in Form 
eines Präparats ein, eine zweite Gruppe dagegen ein Scheinmedikament. Am Ende des 
Testzeitraums hatten die Teilnehmer der Ballaststoffgruppe rund ein Kilogramm 
abgenommen. Die Probanden der Vergleichsgruppe, die ein Placebo erhalten hatten, nahmen 
leicht zu. Die Gewichtsabnahme ist zwar nicht spektakulär, die Studie zeigt aber, dass 
Ballaststoffe im Kleinen durchaus ihre Wirkung entfalten. Zudem wurden hier Präparate 
verabreicht — wer den Ballaststoff Oligofructose in Form von Lebensmitteln verzehrt, wird 
vermutlich noch mehr abnehmen, denn ballaststoffreiche Lebensmittel sättigen gut und 
erleichtern damit die Gewichtsabnahme. Darüber hinaus beeinflusst Oligofructose wohl auch 
direkt das Hunger- beziehungsweise Sättigungsgefühl. Bei den Teilnehmern, die das 
Präbiotikum erhalten hatten, besserte sich die Konzentration des Appetitregulierers Ghrelin, 
berichtet die Pharmazeutische Zeitung. Oligofructose ist in Artischocken, Chicoree, 


Zwiebeln, Knoblauch und Spargel enthalten. 


V Basic-Rezepte: Einfache Anleitungen für Käse, Kraut und 
Kombucha, die jedem gelingen 


Wer jetzt Lust bekommen hat, selbst zu fermentieren, ist hier genau richtig. Im Vordergrund 
stehen einfache Anleitungen und Basic-Rezepte, die einen guten Einstieg in die Gärküche 
bieten und auch für Anfänger leicht umzusetzen sind. Es wird jeweils ausführlich 
beschrieben, welche Zutaten, Gefäße und Handgriffe nötig sind, um gute milchsaure 
Gemüse, Joghurt, Brot und noch viel mehr herzustellen. Und nicht verzagen, wenn 5 mal 
nicht gleich klappt: Übung macht den Meister — und die Meisterin! 


Milchsaures Gemüse, Kımchi und Kraut 





Es gibt zwei unterschiedliche Methoden, Gemüse zu fermentieren. Bei der einen 
schichtet man das zerkleinerte Gemüse mit Salz in ein Gefäß und presst es kräftig mit 
der Hand nach unten, bis der Gemüsesaft austritt. Diese Flüssigkeit schließt das 
Grünzeug luftdicht ab, sodass es anaerob fermentieren kann. 

Bei der anderen Methode wird eine Salzlake angerührt. Damit wird das Gemüse 
übergossen. Dieses Verfahren ist etwas bequemer, weil man das Grünzeug nicht so sehr 
pressen und quetschen muss, um es mit Flüssigkeit zu bedecken. Meiner Erfahrung nach 
schmeckt es so auch etwas milder, nicht ganz so intensiv wıe das Gemüse, das im 
eigenen Saft fermentiert. Denn bei dieser Methode kommt mehr Wasser ans Ferment und 
das Aroma verdünnt sich. Beide Verfahren funktionieren jedoch gut und die jeweiligen 
Ergebnisse schmecken prima. 

Darum finden Sie in diesem Kapitel Rezepte für beide Methoden. Immer lautet die 
Empfehlung: Verwenden Sıe ausschließlich Biolebensmittel! Sie sind ungespritzt und 
somit nicht nur für die Gesundheit und Umwelt von Vorteil, sondern auch für die 
Fermentation. Denn Pestizide und andere Pflanzenschutzmittel eliminieren Bakterien von 
Kohl und Rüben, die allerdings unbedingt erforderlich sind für das Gelingen der 
Gärung. Darum sollte Gemüse auch nicht so gründlich gewaschen werden, ein kurzes 
Abspülen reicht in der Regel. Zudem sollten Sie das Gemüse nach Möglichkeit nicht 
schälen. 


Hilfreiches Zubehör 


Für die Herstellung von fermentiertem Gemüse braucht es kaum besondere Geräte und 
Gefäße. Benötigt werden vor allem Gläser in verschiedenen Größen und ein paar 
Gewichte, mit denen das Gemüse beschwert wird. Manches befindet sich vielleicht 


schon im Haushalt, anderes muss angeschafft werden. Aber die Investition hält sich im 
Rahmen — das Fermentieren von Gemüse ist also ein recht preiswertes Vergnügen. 


Gärgefäße 


In älteren Rezepten wird hauptsächlich mit Gärtöpfen aus Ton mit Deckel gearbeitet. Sie 
können ein Fassungsvermögen von 2-45 | haben. Darin lassen sich mittlere bis sehr 
große Vorräte an milchsaurem Gemüse anlegen. Wer große Mengen ansetzen möchte, 
damit er im Winter täglich seine Portion Kraut essen kann, für den sind solche großen 
Gefäße ideal. Jedoch braucht man dafür den nötigen Platz, wie einen kühlen Keller oder 
Schuppen, wo der Gärtopf aufbewahrt werden kann. 

Nicht jeder hat so einen Keller und möchte wie zu Omas Zeiten große Vorräte anlegen. 
Den meisten geht es darum, stets ein oder zwei Gläser fermentiertes Gemüse im 
Kühlschrank auf Lager zu haben und auch ab und an die Sorten zu wechseln. Auf solche 
Kleinstmengen sind die Rezepte in diesem Kapitel ausgelegt, denn für Einsteiger sind 
sıe genau das Richtige. Die Tipps für Gläser und Gefäße beziehen sich darum auf 
Fermentos für den kleinen Bedarf. 


Gläser und Gewichte 


Für die Fermentation eignen sich am besten Gläser mit einer relativ breiten Öffnung. 
Eine Hand sollte hineinpassen oder zumindest ein Holzstampfer oder Kochlöffel, denn 
das geraspelte Gemüse möchte gedrückt und geknetet werden, damit sich genügend 
Flüssigkeit bildet. 

Weckgläser mit Dichtungsring und Bügelverschluss sind dafür ideal. So lässt sich das 
Gärgut am einfachsten luftdicht verpacken. Auch wenn ein wenig Sauerstoff im 
verschlossenen Glas bleibt, schimmelt das Gemüse nicht, solange es mit Lake bedeckt 
ist. Sicherheitshalber kann das Gemüse mit einem Gewicht beschwert werden, so bleibt 
es unter Wasser. 

Wer ab und zu fermentiert, benötigt mindestens zwei bis drei Gläser. Sie sollten ein 
Fassungsvermögen von etwa 1-1,5 I haben. Gläser mit Bügelverschluss findet man 
natürlich nicht nur von der Firma Weck, ich habe sie im allseits bekannten schwedischen 
Möbelhaus für wenig Geld gekauft. 

Natürlich können auch normale weite Gläser ohne Deckel für die Fermentation 
verwendet werden. Dann benötigt man jedoch auf jeden Fall ein Gewicht, mit dem das 
Gärgut beschwert und somit unter Wasser gedrückt wird. Zum Beschweren eignen sich 
zum Beispiel mit Wasser gefüllte Marmeladengläser. Wer diese Methode wählt, stellt 
am besten eine Untertasse auf das Gärgut und darauf das mit Wasser befüllte Glas. Dann 
alles mit Gaze oder Küchenpapier abdecken, damit kein Schmutz hereinfällt und auch 
Insekten abgehalten werden. Einige Fermento-Fans verwenden hierfür einen 


umgedrehten Kaffeefilter. Auch eine gute Idee! 

Zudem kann man im Handel spezielle Gewichte aus Ton kaufen. Sie sollten unbedingt 
lebensmittelecht sein, dürfen also keine Glasur tragen oder müssen säurebeständig sein. 
Die Gewichte werden direkt auf das Gärgut gelegt. 


Die Pickle Press 


Erst im zweiten Teil der Experimentierphase für dieses Buch bin ich auf die sogenannte 
Pickle Press gestoßen. Dabei handelt es sich um einen Behälter aus Kunststoff, der mit 
einem Deckel verschlossen werden kann. Im Deckel ist eine Feder eingebaut, an der 
eine Scheibe mit vielen kleinen Löchern befestigt ist. Sobald man den Deckel auf das 
Gefäß schraubt, wird das Gemüse durch die Scheibe fest nach unten gedrückt, die 
vorhandene Flüssigkeit tritt durch die Löcher nach oben und das Gemüse ist luftdicht 
eingeschlossen. Ich war gleich sehr begeistert davon, da sich Gewichte und mit Wasser 
gefüllte Gläser erübrigen. Einziger Nachteil: Die Presse ist aus Kunststoff und riecht 
anfangs kräftig nach Plastik. Auf Anfrage teilte der Anbieter Terrasana aber mit, dass 
das Material frei von umstrittenen Weichmachern, insbesondere von Bisphenol A (BPA) 
sei. Das Material bestehe aus Polypropylen, Polyethylen und Polystyrol und sei 
lebensmittelecht. Der anfängliche Plastikgeruch verflüchtigt sich, wenn man die Presse 
vor dem ersten Gebrauch einige Stunden mit Wasser gefüllt stehen lässt. 


Lebensmittelechte Materialien 


Grundsätzlich rate ich zu Gefäßen aus Glas oder Porzellan, nicht aus Metall oder 
Kunststoff. Die Säure kann das Material angreifen und unerwünschte Substanzen können 
ins milchsaure Gemüse übergehen. Säureresistente Materialien wie Edelstahl oder 
lebensmittelechter Kunststoff sind an sich unproblematisch. Bilden sich darin jedoch 
feine Risse oder Kratzer, korrodiert das Metall und es lösen sich aus dem Kunststoff 
Chemikalien, die in den fermentierten Lebensmitteln landen. Es gilt also abzuwägen. 


Gefäße zum Aufbewahren 


Für die Lagerung ist es ratsam, das fermentierte Gemüse in kleinere Marmeladen- oder 
Bügelgläser umzufüllen. Zum einen sind die bis zu 1,5 I fassenden Fermentiergläser 
meist zu hoch für den Kühlschrank, zum anderen sollte das Gemüse möglichst unter 
Sauerstoffausschluss aufgehoben werden. Das geht am einfachsten, indem man das 
Ferment-Gemüse randvoll in kleine Gläser umfüllt und mit etwas Lake bedeckt. 

Es sollte unbedingt darauf geachtet werden, dass die Marmeladendeckel frei von 
Phthalaten sind. Dabei handelt es sich um Weichmacher, die wie Hormone wirken und 
die Fruchtbarkeit von Männern beeinträchtigen können. Zwar werden Phthalate vor 


allem durch fetthaltige Lebensmittel aus dem Kunststoff gelöst, jedoch empfehle ich, hier 
auf Nummer sicher zu gehen und Deckel zu wählen, die frei davon sind. Erkennbar sind 
sie an einem blauen Ring im Inneren des Deckels. Für viele Biolebensmittel wie 
Brotaufstriche und Marmeladen werden sie schon verwendet. Meines Wissens werden 
diese Deckel (»Blueseal«) bislang nur von der Firma Pano angeboten. 


Raspeln und Reiben 


Um kleine Mengen Kohl zu zerkleinern, genügen ein scharfes, langes Messer und ein 
großes Holzbrett. Das Gemüse muss nicht superfein geschnitten werden, es reicht aus, es 
grob zu zerkleinern. Für Karotten, Rote Bete oder Rüben verwendet man am besten eine 
scharfe Gemüsereibe oder einen Hobel. Werden größere Mengen Grünzeug benötigt 
oder möchte man sich einfach etwas Arbeit sparen, ıst eine Küchenmaschine mit 
Raspelvorsatz praktisch. 


Bezugsquellen 


Geeignetes Zubehör finden Sie sowohl in Haushaltswarenläden und Bioläden als auch 
im Internethandel. Hier eine kleine Auswahl an Bezugsquellen: 


Gläser 
Gläser und Flaschen: www.glaeserundflaschen.de 
Noelle + von Campe: www.nuvc.de 


Deckel ohne Weichmacher 
Pano (Blueseal): www.pano.de 


Gewichte aus Ton 
Wilde Fermente: www.wildefermente.de 


Pickle Press 
MakrobiotikVersand: www.makrobiotik.com 
TerraSana: www.terrasana.com/de/produkte/groep/690/ 


Karotten mit Ingwer 


(Für 4 Portionen) 


Zutaten 

350 g Karotten 

ein etwa 4 Zentimeter großes Stück Ingwer 
etwa2 EL Salz 


Zubereitung 

l. Die Karotten und den Ingwer samt der Schale mithilfe einer Küchenmaschine oder 
einer scharfen Küchenreibe raspeln. 

2. Das Salz in 500 ml Wasser geben und so lange rühren, bis es sich komplett aufgelöst 
hat. 

3. Das Gemüse in ein Gefäß geben, mit der Lake übergießen und einige Stunden stehen 
lassen. 

4. Nun das Gemüse aus der Salzlake nehmen, etwas abtropfen lassen und die übrige 
Lake aufheben. Ein großes Einmachglas etwa zu zwei Dritteln mit dem Gemüse 
befüllen. Den Karotten-Ingwer-Mix kräftig ins Glas pressen, bis Lake austritt und das 
Gemüse vollständig bedeckt. Das ist wichtig, damit es später nicht schimmelt. Sollte die 
ausgetretene Flüssigkeit nicht ausreichen, einfach mit der restlichen Lake auffüllen. 

5. Ein mit Wasser gefülltes Glas oder ein Gewicht auf das Gemüse setzen, damit es 
heruntergedrückt wird und wirklich ganz von der Flüssigkeit bedeckt ist. Das Ganze mit 
etwas Küchenpapier oder Gaze abdecken und bei Zimmertemperatur zum Gären stehen 
lassen. 

6. In den nächsten Tagen sollten kleine Bläschen im Glas hochsteigen, die signalisieren, 
dass die Fermentation in Gang gekommen ist. 

7. Nach etwa 1 Woche sind die Fermento-Karotten fertig. Ein sicheres Zeichen ist, wenn 
keine Bläschen mehr aufsteigen. Die Fermentation ist nun weitgehend abgeschlossen und 
geht nur noch langsam voran. Man kann das Gemüse darum sofort essen oder noch etwas 
länger gären lassen. Das Gemüse erhält dann noch einen intensiveren Geschmack. Zur 
Aufbewahrung stellt man das Gärgemüse am besten in den Kühlschrank. 


Kostprobe 
Die Möhren schmecken intensiv nach Ingwer, leicht scharf und zugleich säuerlich. Man 
kann sie pur essen oder zusammen mit etwas frisch geraspeltem Apfel und Joghurt. 


GUTES SALZ 


Salz ist eine wichtige Zutat bei der Zubereitung von milchsaurem Gemüse. Verwendet 


werden sollte immer ein Salz ohne Zusätze. Jodiertes oder fluoriertes Salz ist also 
ungeeignet, da es die Fermentation beeinträchtigt. Günstiger ist grobes Meersalz, das es im 
Bioladen oder Reformhaus gibt. Ein teures Himalayasalz muss es hingegen nicht sein, es sei 
denn, man möchte ein besonderes Gärgut verschenken. Durch seine naturgemäß rötliche 


Farbe verleiht es Weißkohl oder Fenchel eine schöne Rosanote. 


Tomaten mit Basılikum und Knoblauch 


(Für 4 Portionen) 


Zutaten 
etwa 2 EL Meersalz 
2 Stängel Basılıkum 
3 Knoblauchzehen 
3 Frühlingszwiebeln 
etwa 500 gkleine Kirschtomaten 


Zubereitung 

l. Das Salz in 1 1 Wasser auflösen. Die Basılikumblätter vom Stängel zupfen. Die 
Knoblauchzehen schälen, die Frühlingszwiebeln putzen und in kleine Stücke schneiden. 
2. Die Tomaten mit einem Zahnstocher mehrmals einstechen. Das ist nötig, damit die 
Salzlösung in die Tomaten eindringen kann. Dann mit Frühlingszwiebeln, Knoblauch und 
Basilikum in ein Glas schichten. 

3. Die Salzlake darübergießen und das Gemüse mit einem kleineren, mit Wasser 
gefüllten Glas oder einem Gewicht beschweren, sodass es ganz untertaucht. Das Glas 
mit Küchenpapier oder Gaze abdecken und 5-7 Tage in einem kühlen, nicht zu hellen 
Raum fermentieren lassen. Da Tomaten weich sind und schnell vergären, sollte der 
Raum nicht zu warm sein. 

4. Wenn Sie ein Bügelglas verwenden und das Glas luftdicht verschließen, anstatt es mit 
Küchenpapier abzudecken, öffnen Sıe den Deckel ab und zu, damit die beim 
Fermentieren entstehenden Gase entweichen können. Nach der Gärung das Glas im 
Kühlschrank aufbewahren. 


Kostprobe 

Die Tomaten werden durchs Fermentieren sehr weich und zerfallen quasi im Mund. 
Dabei findet ein kleines Feuerwerk statt. Auf der Zunge kribbelt es leicht, die Tomaten 
schmecken intensiv nach Knoblauch und Basilikum und haben durch die 
Frühlingszwiebeln eine leichte Schärfe. Knoblauch und Frühlingszwiebeln passen fein 
geschnitten auch hervorragend in einen knackigen Salat. 


WIE WARM MÖGEN ES DIE BAKTERIEN IM GEMÜSE? 


Während der Fermentation benötigen die Bakterien höhere Temperaturen als bei der 
Lagerung. Sie arbeiten am besten bei 18-22 °C. In den ersten Tagen der Gärung sollten sie 
auf jeden Fall bei mindestens 15 °C gelagert werden. Ansonsten kommt die Fermentation 


nicht in Gang und unerwünschte Bakterien haben leichtes Spiel. 


In einem kalten Keller haben Fermentos also zumindest zu Beginn der Gärung nichts zu 
suchen. Dort können sie aber gelagert werden, wenn die Fermentation gut gestartet ist und 
sich erste Bläschen zeigen. In einer kühlen Umgebung dauert es aber insgesamt etwas länger, 
weil die Prozesse in der Kälte langsamer ablaufen. Ist die Fermentation weitgehend beendet, 
ist ein kalter Keller jedoch prima zur Aufbewahrung geeignet; kühl gelagert bleibt der 
Geschmack erst einmal stabil. Zu diesem Zeitpunkt geht die Fermentation nur noch ganz, 
ganz langsam voran. 

Ein warmer Keller, etwa Heizungskeller, ist hingegen gänzlich ungeeignet. Dort kommt die 
Gärung zu schnell in Gang, es bildet sich zu viel Säure und es können grüne, grasige und 
unreife Aromen entstehen. Auch im Sommer ist es darum nicht so einfach, die richtige 
Temperatur zu finden. Durch etwas mehr Salz kann man unerwünschte Bakterien fernhalten. 
Weiche Gemüsesorten wie Tomaten oder Gurken kommen mit höheren Temperaturen besser 
klar als Kraut und Rüben, da ihre Gärung nicht so viel Zeit benötigt. 


Knoblauch-Sauerkraut 


(Für 8 Portionen) 


Zutaten 

etwa 600 g Weißkohl 
2 Knoblauchzehen 
etwa 1 EL Salz 


Zubereitung 

l. Den Kohl fein schneiden oder mithilfe der Küchenmaschine raspeln. Den Knoblauch 
schälen, fein hacken und mit dem Weißkohl vermischen. 

2. Den Kohl-Knoblauch-Mix abwechselnd mit etwas Salz in ein großes Glas oder einen 
Tontopf geben. Dabei immer eine Lage Kohl ın das Glas füllen, mit etwas Salz 
bestreuen und sehr fest mit der Hand in das Gefäß pressen. Gegebenenfalls mit einem 
Holzlöffel oder einem kleinen Marmeladenglas nachhelfen und festdrücken. So weiter 
verfahren, bis Kohl und Salz aufgebraucht sind und sich etwas Flüssigkeit gebildet hat. 
Das Gemisch nun etwa 1 Stunde abgedeckt stehen lassen. 

3. Nach der Wartezeit alles nochmals gut pressen. Es sollte sich nun so viel Flüssigkeit 
gebildet haben, dass der Kohl vollständig davon bedeckt ist. Das ıst wichtig, damit er 
später nicht schimmelt. Sollte dies nicht der Fall sein (zum Beispiel, wenn der Kohl 
nicht sehr feucht ist), einfach ein wenig Salzlake aus etwa 250 ml Wasser und I EL Salz 
herstellen und ihn damit bedecken. 

4. Nun zum Beschweren ein kleineres, mit Wasser gefülltes Glas oder ein Gewicht auf 
den Kohl setzen und mit Küchenpapier oder Gaze abdecken. Alternativ eignet sich ein 
großes Bügelglas, das sich luftdicht verschließen lässt (siehe hier). 

5. Alles bei Zimmertemperatur stehen lassen. Nach etwa 1 Tag wird sich der typische 
Sauerkrautgeruch in der Küche breitmachen. Die Bakterien sind bei der Arbeit, 
Gasbläschen steigen hoch, es beginnt manchmal auch richtiggehend zu schäumen, vor 
allem in einem luftdicht verschlossenen Glas. Sollte der Geruch stören, den Krauttopf in 
den (nicht zu kalten) Keller, auf den Balkon oder in einen kühlen Schuppen stellen. 

6. Wer mag, kann das Kraut alle paar Tage mit einer (sauberen!) Gabel probieren. Der 
Geschmack wird von Tag zu Tag intensiver. Nach etwa 1 Woche kann das Kraut 
gegessen werden. Es darf aber auch 3 Wochen und länger im Topf bleiben und langsam 
weitergären. Wichtig ist jedoch, dass das Kraut immer mit Flüssigkeit bedeckt ist. 


Kostprobe 
Das Kraut schmeckt ganz klassisch, eben wie frisches Sauerkraut. Durch den Knoblauch 
wird es aber schärfer und würziger und erhält damit eine individuelle Note. 


Spitzkohl mit frischer Minze 
(Für 10 Portionen) 


Zutaten 

1 kleiner Spitzkohl 

einige Stängel frische Minze 
etwa | EL Meersalz 


Zubereitung 

l. Den Spitzkohl sehr fein schneiden oder mithilfe der Küchenmaschine fein raspeln. 
Die Minzeblättchen von den Stängeln zupfen. 

2. Den geraspelten Spitzkohl jeweils mit etwas Salz und einigen Minzeblättchen 
lagenweise in ein Glas schichten. Dabei den Kohl mit der Hand sehr fest in das Gefäß 
drücken, sodass Flüssigkeit austritt. Ist der gesamte Kohl ım Glas, sollte etwa ein 
Fingerbreit Flüssigkeit über dem Kohl stehen. Sie schützt das Kraut vor Sauerstoff. 
Sollte die Flüssigkeitsmenge nicht ausreichen, etwas Salzlake anrühren und den Kohl 
damit bedecken. Gemischt wird sie aus 250 ml Wasser und I EL Salz. 

3. Zum Beschweren ein kleineres, mit Wasser gefülltes Glas oder ein Gewicht auf den 
Kohl setzen, sodass er ganz in die Flüssigkeit eintaucht. Alternativ lässt es sich hier 
auch gut mit der bereits erwähnten Pickle Press arbeiten (siehe hier). Das Glas mit 
Küchenpapier oder Gaze abdecken und nun einige Tage bei Zimmertemperatur stehen 
lassen. Bald steigen kleine Luftblasen auf, vielleicht schäumt es sogar. Dies ist immer 
ein Zeichen, dass sich etwas tut. 

4. Nach etwa 1 Woche ist das Kraut fertig, Dann das Gemüse zusammen mit der 
Flüssigkeit in ein verschließbares Glas umfüllen und in den Kühlschrank stellen. 


Kostprobe 

Spitzkohl ist milder als ein klassischer Weißkohl. In Kombination mit Minze schmeckt 
er auch frischer und verliert dadurch etwas von seinem Kohlaroma. Das ist besonders 
gut für Einsteiger und alle, die es nicht zu »kohlig« mögen. 


Kimchi 


(Für 8 Portionen) 


Dieses Rezept fand ich bei »KrautBraut« alias Cathrin Brandes, einer engagierten 
Berliner Fermentiererin, die regelmäßig neue Rezepte auf ihrem Blog Berlin Tidbits 
veröffentlicht. Ich habe es ein klein wenig verändert, einfach weil nicht alle Zutaten 
vorrätig waren, ich aber gleich loslegen wollte. 


Zutaten 

1 mittelgroßer Chinakohl 

etwa 2 EL Salz 

3 mittelgroße Karotten 

4 eingelegte scharfe Chilischoten aus dem Glas 
ein etwa 5 cm großes Stück Ingwer 

2 Knoblauchzehen 


Zubereitung 

1. Den Chinakohl in dünne Streifen schneiden; das feste Ende sehr fein hobeln. Alles in 
eine große Schüssel geben. 

2. Aus 1 I Wasser und dem Salz eine Lake herstellen und über die Chinakohlstreifen 
geben. Sehr gut vermischen und dabei den Kohl in die Lake drücken, damit er 
vollständig untergeht. Den Mix mit einem Teller beschweren und etwa 2 Stunden ziehen 
lassen. 

3. Inzwischen die Karotten samt Schale mithilfe einer Küchenreibe oder einer 
Küchenmaschine raspeln. Die Chilischoten abtropfen lassen, die Enden entfernen und 
die Schoten klein schneiden. Den Ingwer und den Knoblauch schälen und fein würfeln. 
Alles mit etwas Kohl-Salzlake (aus der Schüssel) verrühren, dann mit dem Pürierstab 
bearbeiten, bis ein grober Brei entstanden ist. 

4. Den gezogenen Kohl durch ein Sieb abgießen, dabei die Lake auffangen. Den 
Chinakohl zurück in die Schüssel geben und gut mit dem Karotten-Ingwer-Brei 
verrühren. 

5. Die Krautmischung ın ein weites Glas oder einen Gärtopf geben. Dabei etwa 2 cm 
Platz nach oben lassen, da das Gemüse möglicherweise Auftrieb bekommt. Alles sehr 
gut zusammendrücken, sodass möglichst viel Flüssigkeit aus dem Gemüse tritt. Die 
Kohlmischung muss komplett damit bedeckt sein. Sollte dies nicht der Fall sein, etwas 
von der aufgefangenen Lake dazugeben. 

6. Nun mit einem kleineren, mit Wasser gefüllten Glas oder einem Gewicht beschweren 
beziehungsweise beim Gärtopf den Deckel aufsetzen, sodass das Gemüse unter Wasser 


gedrückt wird. Alles mit Küchenpapier oder Gaze abdecken und etwa 1 Woche bei 
Zimmertemperatur gären lassen. 

7. Am besten täglich nach dem Kimchi schauen. Das Gemüse wird durch die Gärung 
manchmal nach oben gedrückt. Dann am besten mit einem sauberen Löffel und dem 
beschwerenden Glas alles wieder unter Wasser bringen. Sie können auch zwischendurch 
probieren, ob das Kimchi salzig genug schmeckt. Wenn nicht, fügen Sie noch etwas Salz 
hinzu. 

8. Nach etwa 1 Woche ist das Kimchi fertig und kann samt Lake in mehrere kleine 
Gläser umgefüllt und in den Kühlschrank gestellt werden. Im Winter geht auch ein kühler 
Balkon oder Garten. 


Kostprobe 

Dieser Gemüsemix hat so gar nichts vom »urdeutschen Kraut«. Es ist ein sehr würzig- 
scharfer Kohl, den man am besten in kleinen, feinen Mengen isst, etwa als Beilage zu 
einer Reis-Gemüse-Pfanne oder Fisch. »KrautBraut« gibt eine kleine Portion Kimchi 
sogar auf einen vegetarischen Burger. Ein schneller Salat wird daraus, wenn eine 
Portion Kimchi mit einer gewürfelten Birne und ein paar Weintrauben gemischt wird. 
Das Kimchi kann auch mit Gochugaru-Flocken angereichert werden, einem typischen 
Kimchi-Gewürz. Diese Chiliflocken sind nicht so scharf wie Schoten, schmecken aber 
leicht rauchig. 


Rote-Bete-Kraut 


(Für 2 Portionen) 


Zutaten 

250 g Rote Bete 

1 Apfel 

600 g Weißkohl 

einige Zweige Rosmarin 
etwa 2 EL Salz 


Zubereitung 

l. Die Rote Bete schälen, den Apfel ebenfalls schälen, vierteln und das Kerngehäuse 
herausschneiden. Die Rote Bete und den Apfel mit einer Küchenreibe oder mithilfe 
einer Küchenmaschine raspeln. Den Weißkohl in feine Streifen schneiden. Alles gut 
miteinander in einer Schüssel vermischen. Die Rosmarinzweige grob zerkleinern. 

2. Aus Salz und 1 | Wasser eine Lake herstellen und über die Kohlmischung geben. Dann 
alles gut zusammendrücken, es muss wie immer vollständig bedeckt sein. Mit einem 
Teller beschweren und etwa 2 Stunden ziehen lassen. 

3. Den gezogenen Mix durch ein Sieb abgießen und dabei die Flüssigkeit auffangen. Den 
Kohl-Bete-Mix abwechselnd mit den Rosmarinzweigen in ein Glas füllen. Alles gut mit 
der Hand festdrücken, dabei tritt Flüssigkeit aus, die das Gemüse ganz bedecken sollte. 
Reicht sie nicht aus — denn dies ist auch von der Saftigkeit des Gemüses abhängig -, 
etwas von der restlichen Salzlake darübergießen. 

4. Dann die Kraut-Mischung mit einem kleineren, mit Wasser gefüllten Glas oder einem 
Gewicht beschweren, sodass sie ganz unter Wasser bleibt. Mit Küchenpapier oder Gaze 
abdecken und etwa 1 Woche fermentieren lassen. 

5. Ab und zu prüfen, ob das Gemüse noch vollständig mit Lake bedeckt ist — durch die 
Gärung bekommt es Auftrieb. Ist dies nicht der Fall, erneut mit einem sauberen Löffel 
zusammendrücken und beschweren. 

6. Nach 1 Woche ist das Rote-Bete-Kraut fertig. Es kann nun mit der Lake in kleinere 
Gläser umgefüllt werden und in den Kühlschrank wandern oder auch noch ein bisschen 
weitergären, wenn Sie einen kräftigeren und säuerlicheren Geschmack wünschen. 


Kostprobe 
Dieses fermentierte Gemüse schmeckt wie ein würziger Rohkostmix aus Roter Bete, 
Weißkohl und Apfel. Säure und Rosmarin verleihen dem Kraut das gewisse Etwas. 


Brot und Porridge 


Beim Fermentieren von Getreide steht die Bekömmlichkeit im Vordergrund. Anders als 
bei milchsaurem Gemüse werden hier primär keine neuen Substanzen gebildet, sondern 
vorhandene werden besser verträglich gemacht. Darum macht es auch nichts, dass 
manche Produkte im Anschluss an die Gärung erhitzt werden wie zum Beispiel Brot. 
Mineralstoffe und Spurenelemente, die durchs Fermentieren freigesetzt werden, sind 
unempfindlich. 


Hilfreiches Zubehör 


Für die Teigzubereitung und auch für die Herstellung von Porridge sind keine speziellen 
Arbeitsmittel erforderlich. Alles, was zum Kuchenbacken verwendet wird, eignet sich 
auch zum Brotbacken. Dazu zählen eine große Backschüssel, eventuell ein Backbrett, 
sofern man nicht direkt auf der Arbeitsfläche den Teig kneten möchte, sowie ein Mixer 
oder eine Küchenmaschine mit Knethaken. 


Getreidemühle 


Für die Herstellung von Porridge ist eine Getreidemühle hilfreich, um das Korn ganz 
frisch mahlen zu können. Nur für den Frühstücksbrei lohnt sich die Anschaffung 
allerdings nicht. Stattdessen kann man Körner im Bioladen, in der Drogerie oder im 
Reformhaus mahlen lassen oder gegebenenfalls eine Freundin darum bitten, die so eine 
Mühle besitzt. 


Bezugsquellen 


Brotbackzubehör finden Sie in jedem Kaufhaus oder Küchengeschäft, Getreidemühlen 
zum Beispiel im Reformhaus oder im Internethandel: 

hawos Kornmühlen GmbH: www.hawos.de 

Mühlenprofi: www.muehlenprofi.de 


Roggenbrot mit fertigem Sauerteigextrakt 


Zutaten 

/» Würfel Backhefe (21g) 

300 g Roggenvollkornmehl + etwas mehr zum Kneten 

200 g Dinkelvollkornmehl 

/ Päckchen Sauerteigextrakt (erhältlich in Bioläden, Reformhäusern und Drogerien) 


Zubereitung 

l. Die Hefe zerbröseln und zusammen mit allen anderen Zutaten sowie etwa 400 ml 
lauwarmem Wasser in eine große Schüssel geben und von Hand, mit den Knethaken des 
Handrührgeräts oder mithilfe einer Küchenmaschine etwa 5 Minuten lang gründlich 
vermengen. Die Masse ist jetzt noch recht feucht. Die Schüssel mit einem sauberen 
Küchentuch abdecken und den Teig über Nacht an einem warmen Ort gehen lassen. Er 
sollte am nächsten Tag deutlich an Volumen zugenommen haben. 

2. Den Teig nochmals etwa 10 Minuten auf einem mit etwas Mehl bestäubten Backbrett 
oder einer Arbeitsfläche kneten. Sollte der Teig zu feucht sein, etwas Mehl dazugeben, 
bis er nicht mehr klebt. Dann den Teig auf dem Brett oder in der Schüssel abgedeckt 
nochmals 3 Stunden gehen lassen. 

3. Den Backofen auf 250 °C (Umluft 220 °C) vorheizen. Den Brotteig kurz noch einmal 
verkneten, dann zu einem runden oder länglichen Brotlaib formen und auf ein mit 
Backpapier ausgelegtes Backblech oder in eine gefettete mittlere Kastenform legen. 

4. Eine feuerfeste Schale mit Wasser in den Ofen stellen, sodass sich Dampf entwickeln 
kann. Das Brot auf mittlerer Schiene des Ofens zunächst 10 Minuten backen, dann die 
Temperatur auf 200 °C (Umluft 175 °C) herunterschalten und weitere 40 Minuten 
backen, bis das Brot leicht gebräunt ist. Dann den Backofen ausschalten und das Brot 
noch einige Minuten darin liegen lassen. Herausnehmen und auskühlen lassen. 


Variation 
An den Teig etwa 50 g Sonnenblumenkerne geben und das Brot vor dem Backen mit 
weiteren Kernen bestreuen. 


Roggenbrot mit selbst hergestelltem Sauerteig 


Zutaten 

8 g frische Hefe 

550 g Roggenvollkornmehl 
300 g Dinkelmehl Type 1050 
l gestrichener TL Salz 


Zubereitung 

l. Zunächst den sogenannten Sauerteigstarter ansetzen. Dazu die Hefe zerbröseln und mit 
50 g Roggenvollkornmehl und 50 ml lauwarmem Wasser in einer mittelgroßen Schüssel 
verrühren. An einem warmen Ort 24 Stunden stehen lassen. Am nächsten Tag wird der 
Starter gefüttert: 50 g Roggenvollkornmehl und 50 ml Wasser dazugeben und alles gut 
verrühren. Erneut 24 Stunden stehen lassen. Am dritten Tag wiederum 50 g 
Roggenvollkornmehl und 50 ml Wasser an die Masse geben, vermischen und nochmals 
24 Stunden stehen lassen. Nach dem dritten Tag sollte die Masse luftig-porig sein, etwas 
an Volumen zugenommen haben und säuerlich riechen. 

2. Nun wird das Brot hergestellt. Dazu restliches Roggenvollkornmehl, Dinkelmehl, 300 
ml Wasser, Salz sowie ein gutes Stück vom Sauerteigansatz (etwa 30 g) in eine große 
Schüssel geben und alles gründlich verkneten, bis eine homogene Masse entstanden ist 
und der Teig nicht mehr klebt. Den Teig etwa 45 Minuten gehen lassen. 

3. Den Teig nochmals kurz durchkneten, dann einen runden Brotlaib daraus formen oder 
in eine gefettete mittlere Kastenform geben. Mit einem Küchentuch abdecken und über 
Nacht im Kühlschrank gehen lassen. Am nächsten Tag sollte der Teig ordentlich an 
Volumen zugenommen haben. 

4. Den Backofen auf 250 °C (Umluft 220 °C) vorheizen. Den Brotlaib auf ein mit 
Backpapier ausgelegtes Backblech heben oder ın der Kastenform auf ein Backblech 
stellen. Eine mit Wasser gefüllte feuerfeste Schale in den Backofen stellen — so bildet 
sich Dampf, der das Brot schön locker macht. Den Brotlaib auf mittlerer Schiene im 
Ofen zunächst 10 Minuten backen, dann die Temperatur auf 200 °C (Umluft 175 °C) 
herunterschalten und weitere 40 Minuten backen, bis das Brot leicht gebräunt ist. Dann 
den Ofen ausstellen und das Brot bei geöffneter Tür kurz ruhen lassen. Herausnehmen 
und gut auskühlen lassen. 


"Tipp 

Den übrigen Sauerteigansatz können Sie portionsweise einfrieren oder im Kühlschrank 
aufbewahren und regelmäßig füttern, bis Sie das nächste Brot backen. Manche 
Brotbackexperten trocknen den Sauerteig auch und zerbröseln ıhn anschließend. Von 


diesen Bröseln wird dann immer eine kleine Menge im nächsten Teig verwendet. 


Hafer-Porridge 


(Für 2-3 Portionen) 


Porridge ist der ursprünglich aus England stammende Getreidebrei, der inzwischen auch 
hierzulande besonders als Frühstücksmahlzeit sehr beliebt ıst. Man kann ihn zwar fertig 
kaufen, doch er ist auch ganz einfach selbst herzustellen. 


Zutaten 

100 g Haferkörner 

etwa 150 ml Milch, Sojamilch oder Wasser 

Nach Belieben: Zimt oder Vanillemark, Rosinen, Feigen oder Datteln, Nüsse 


Zubereitung 

l. Die Haferkörner in einer Getreidemühle schroten oder schroten lassen (zum Beispiel 
im Bioladen oder in einer Drogerie). Das Haferschrot in eine Schüssel geben und mit 
etwa 250 mil Wasser verrühren, bis ein dünnflüssiger Brei entsteht. Zugedeckt 
mindestens 24 Stunden im Kühlschrank fermentieren lassen. 

2. Etwa die Hälfte des angesetzten Porridge entnehmen und in einen Topf geben. Den 
Rest abgedeckt in den Kühlschrank stellen und am nächsten Tag verwenden. Milch, 
Sojamilch oder Wasser zugeben und zu einer eher dünnflüssigen Masse verrühren. Unter 
Rühren aufkochen lassen (Vorsicht, der Brei setzt schnell an), dann vom Herd nehmen. 
Das Porridge etwa 5 Minuten ausquellen lassen. Ist die Masse sehr dick, kann noch 
etwas Flüssigkeit untergerührt werden. 

3. Nach Belieben mit Zimt oder Vanille verfeinern und klein geschnittenes Trockenobst 
oder gehackte Nüsse unterrühren. 


SS’ Tipp 
Zu Porridge schmeckt Apfelmus, frisches Obst, Joghurt oder Sahne. Gute Fette liefern 
Nüsse oder 1-2 TL Leinöl. 


Hirse-Porridge 
(Für 2-3 Portionen) 


Zutaten 

100 g Hirsekörner 

150 ml Mandelmilch, Vollmilch oder Wasser 

Nach Belieben: Obst, Fruchtsaft, Mandeln oder Walnüsse 


Zubereitung 

l. Die Hirsekörner in einer Getreidemühle schroten oder schroten lassen (zum Beispiel 
im Bioladen oder in einer Drogerie). Das Hirseschrot in eine Schüssel füllen und etwa 
200 ml Wasser dazugeben. Es soll ein dünnflüssiger Brei entstehen. Abdecken und 
mindestens 24 Stunden im Kühlschrank stehen lassen. 

2. Etwa die Hälfte des angesetzten Porridge entnehmen und in einen Topf geben. Den 
Rest abgedeckt in den Kühlschrank stellen und am nächsten Tag verwenden. 
Mandelmilch, Vollmilch oder Wasser zugeben und zu einer eher dünnflüssigen Masse 
verrühren. Unter Rühren aufkochen lassen (Achtung, der Brei setzt schnell an), dann 
vom Herd nehmen und etwa 8 Minuten quellen lassen. Wenn die Masse zu dick ist, kann 
noch etwas Flüssigkeit untergerührt werden. Probieren Sie, ob das Schrot weich ist und 
lassen Sie es andernfalls noch etwas ziehen. Dazu schmecken frisches, klein 
geschnittenes Obst, ein wenig Fruchtsaft, gehackte Mandeln oder Walnüsse. 


SS’ Tipp 

Hirse ist glutenfrei und somit für Menschen mit Zöliakie gut geeignet. Wenn Sie eine 
größere Portion Porridge zubereitet haben, können Sıe es luftdicht verpackt etwa 2-3 
Tage ım Kühlschrank aufbewahren. 


Buchweizen-Porridge 
(Für 2-3 Portionen) 


Zutaten 
125 g Buchweizenkörner 
150 ml Vollmilch, Buchweizendrink oder Wasser 


Zubereitung 

l. Die Buchweizenkörner in der Getreidemühle grob schroten oder schroten lassen (zum 
Beispiel im Bioladen oder in einer Drogerie). Das Buchweizenschrot in eine Schüssel 
füllen und etwa 250 ml Wasser einrühren. Abgedeckt mindestens 24 Stunden quellen 
lassen. 

2. Eine Portion davon abnehmen und zusammen mit Milch, Buchweizendrink oder 
Wasser in einen Topf geben. Den Rest abgedeckt in den Kühlschrank stellen und am 
nächsten Tag verwenden. Die Mischung sollte eher dünnflüssig sein. Unter Rühren 
aufkochen lassen, dann vom Herd nehmen und 5-7 Minuten quellen lassen. Dabei ab und 
zu umrühren. Falls das Porridge zu dickflüssig ıst, kann noch etwas Flüssigkeit 
untergerührt werden. 

3. Das Porridge in eine Schüssel geben, gegebenenfalls mit Gewürzen oder Obst 
verfeinern und warm essen. 


Ss’ Tipp 
Auch Buchweizen ist glutenfrei und somit eine Alternative für alle, die Guten nicht 
vertragen. Zu dem leicht bitteren Buchweizengeschmack passt mildes Obst wie 


Weintrauben, Melone oder Banane. 


Joghurt und Kefir — klassisch und vegan 


Im Vordergrund fermentierter Milchprodukte stehen Milchsäurebakterien und die 
bessere Bekömmlichkeit durch den Abbau von Laktose. Aber Joghurt und Kefir 
schmecken natürlich auch einfach lecker, sodass sich das Selbermachen auf jeden Fall 
lohnt. Und die Herstellung ist denkbar einfach. Alles lässt sich auch vegan zubereiten, 
sofern man keine Milchprodukte essen möchte oder darf. 


Hilfreiches Zubehör 


Um Joghurt oder Kefir herzustellen, ist ein Joghurtbereiter praktisch, ohne Frage. Milch 
mit Joghurt oder Ferment verrühren, ın die Gläser füllen, Gerät anstellen, warten, fertig! 
Die Anschaffung lohnt jedoch nur, wenn man regelmäßig Joghurt oder Kefir herstellen 
möchte. Die Geräte liegen preislich zwischen 15 und 50 Euro, es gibt sie meist mit fünf, 
sieben oder zehn Gläsern oder auch als 1-I-Gefäß. Wer nicht das Risiko eingehen will, 
dass das Gerät nach einmaliger Verwendung auf dem Schrank verstaubt, sollte sich 
zunächst von jemandem einen Bereiter leihen. Auch auf eBay oder auf dem Flohmarkt 
sind ältere oder gebrauchte Modelle oft günstig und unter zehn Euro zu erwerben. 

Die Zubereitung von Joghurt im Backofen (siehe hier) ist zwar eine Alternative, die 
jedoch sehr energieaufwendig ist. 


Joghurt- und Kefirkulturen 


Am einfachsten und günstigsten stellt man Sauermilchprodukte mithilfe eines gekauften 
Joghurts oder Kefirs her (so, wie in den Rezepten beschrieben). Es besteht jedoch auch 
die Möglichkeit, gefriergetrocknete Kulturen zu verwenden, die einfach in die Milch 
eingerührt werden. Das hat den Vorteil, dass man weiß, welche Kultur hier zum Zuge 
kommt. Denn auf der Packung steht, ob es sich etwa um Zactobacillus acidophilus oder 
L. bifidus handelt, auf einem normalen, mit Laktobazillen versetzten Joghurt findet man 
diesen Hinweis nicht immer. Zwar ist über die konkreten gesundheitlichen Vorzüge 
einzelner Milchsäurebakterien noch nicht sehr viel bekannt, sodass das Wissen um die 
eingesetzte Kultur nicht wirklich weiterhilft, jedoch weiß man so immerhin, was auf den 
Löffel kommt. Auch klappt es mit der fertigen Mischung garantiert — das Ergebnis ist ein 
bisschen professioneller, das heißt fester und saurer. Auf den Geschmack haben die 
unterschiedlichen Methoden jedoch keinen Einfluss. 

Spannend ist die Zubereitung von Kefir mit einer Knolle beziehungsweise einem 
Kefirpilz. Hier arbeitet man mit einer lebenden Kultur, die quasi endlos verwendet 
werden kann. Sıe wächst sogar weiter und man kann Freunde damit beglücken. Da Kefir 
nicht so temperaturempfindlich ist wie Joghurt, kann er einfach in einem Glas auf der 


Heizung fermentieren. 

Mit dem Kefirpilz habe ich persönlich jedoch bisher keine Erfahrungen gemacht. Zum 
einen finde ich es praktischer, einfach einen fertig zubereiteten Kefir als Ansatz zu 
verwenden, zum anderen will der Kefirpilz, einmal im Haus, regelmäßig gefüttert und 
verwendet werden. In meinem Kühlschrank werden aber schon ein Ingwer-Bug, ein 
Kombucha-Pilz und ein Sauerteigstarter ernährt. 


Bezugsquellen 


Getrocknete Joghurt- und Kefirkulturen 
Die gefriergetrockneten Kulturen finden Sie in der Regel in Bioläden und 
Reformhäusern. 


Milchkefir und Wasserkefir (Kefirpilz) 

Gunka alternativ: www.kefirknolle.de 
Natural-Kefir-Drinks: www.natural-kefir-drinks.de 
Wellness-Drinks: www.kefir-knolle.de 


Frischer Joghurt 


(Für 6 Portionen) 


Zutaten 


750 ml Vollmilch 
2 EL Naturjoghurt (nicht wärmebehandelt) 


Zubereitung 

1. Die Milch und den Joghurt mit einem Schneebesen verrühren. Der Joghurt soll sich 
gut in der Milch verteilen. 

2. Den Joghurtmix auf sechs Gläser des Joghurtbereiters verteilen, mit einem Deckel 
verschließen, ins Gerät stellen und etwa 6 Stunden lang brüten lassen. Dann sollte die 
Masse dickflüssig sein. Ist sie sehr dünn, bleibt der Joghurt weitere 2 Stunden im Gerät. 

3. Anschließend die Joghurtgläser sofort in den Kühlschrank stellen und die Masse über 
Nacht fest werden lassen. 


Kostprobe 

Der Joghurt ist sehr mild, hat aber eine feine Säure. Er ist weniger cremig als gekaufter, 
auch nicht stichfest. Wer es säuerlicher mag, lässt den Joghurt noch 3-4 Tage im 
Kühlschrank stehen. 


Joghurt aus dem Backofen 


(Für 6 Portionen) 


Zutaten 


750 ml Vollmilch 
2 EL Naturjoghurt (nicht wärmebehandelt) 


Zubereitung 

l. Die Milch und den Joghurt mit einem Schneebesen verrühren. Den Mix dann in ein 
großes Schraubglas füllen und verschließen. 

2. Den Backofen auf kleinster Stufe (jedoch unter 40 °C) vorheizen, dann das Glas mit 
dem Joghurt hineinstellen und etwa 6 Stunden »backen«. 

3. Anschließend sollte die Masse dickflüssig sein. Ist sie zu dünn, nochmals für etwa 2 
Stunden in den Ofen stellen. Den Joghurt zum Abkühlen aus dem Ofen nehmen, dann im 
Kühlschrank über Nacht dick werden lassen. 


"Tipp 
Eine energiesparendere Methode, Joghurt ohne Joghurtbereiter herzustellen, beschreibt 
Sandor Ellix Katz in seinem Buch $o einfach ist Fermentieren. Er stellt das Glas mit 
dem Milch-Joghurt-Mix in eine Kühltasche, die mit heißem Wasser gefüllt wird. Sobald 
das Wasser nach einigen Stunden abkühlt, ersetzt er es durch heißes. Man sollte die 
Thermotasche jedoch möglichst wenig Öffnen, da die Temperatur sonst zu schnell 
abkühlt. 

Auch auf einer Heizung, die im Winter eine gleichmäßige Temperatur von über 20 °C 
hat, kann es mit der Joghurtbereitung klappen. 


Sojajoghurt 
(Für 6 Portionen) 


Zutaten 

1 EL Sojajoghurt mit Milchsäurebakterien (zum Beispiel mit dem Hinweis »ausgewählte 
Kulturen, davon /. acidophilus und L. bifidus«) 

750 ml Sojamilch 


Zubereitung 

1. Den Sojajoghurt und die Pflanzenmilch gut miteinander verrühren. In ein großes Glas 
geben oder auf die Gläser des Joghurtbereiters verteilen und mit Deckeln verschließen. 
Das Glas auf die warme Heizung beziehungsweise die Gläser in den Joghurtbereiter 
setzen und anstellen. Die Mischung jeweils 6-8 Stunden brüten lassen. Auf der Heizung 
dauert es meist etwas länger als im Joghurtbereiter. Der Joghurt ist fertig, wenn die 
Masse dickflüssig ist. Wichtiger als die absolute Temperatur ist die konstante 
Wärmezufuhr. 

2. Die Masse sollte fest oder zumindest dickflüssig sein. Sofort in den Kühlschrank 
stellen und am besten 1 Tag ziehen lassen. 


"Tipp 

Gut Ding wıll Weile haben: Lassen Sie die Pflanzenjoghurts lieber einen Tag länger 
stehen, denn erst mit der Zeit entwickeln sie Säure. Probleme mit der Haltbarkeit sollte 
es dabei nicht geben. Im Kühlschrank habe ich selbst gemachten Joghurt (sowohl mit 
Kuh- als auch Pflanzenmilch) teils wochenlang aufgehoben. 


BACK-SLOPPING 


Auch Joghurt aus Sojamilch kann man immer wieder für die Herstellung von neuem Joghurt 
verwenden. Dafür einfach einige EL des fertigen Joghurts aufheben, bei Bedarf in etwas 
Pflanzenmilch rühren, warm stellen und brüten lassen. 

Die Wiederverwendung eines Ansatzes für den nächsten Fermentationsprozess wird auch 
Back-slopping genannt. Diese Methode kann nicht nur bei Joghurt, sondern auch bei Kefir, 
Kombucha, Wurst oder Roggensauerteig genutzt werden. Der Vorteil ist, dass man keine 
neue Kultur kaufen oder von vorne ansetzen muss, sondern einfach die vorhandene, schon 
ausgereifte nutzen kann. Je nach Produkt kann sie ein gutes Dutzend Mal verwendet werden 
oder sogar jahrelang. 

Manche »Starter« müssen aber ernährt werden, eine Sauerteigkultur (siehe hier) braucht 
regelmäßig Mehl und Wasser, der »Ingwer-Bug« (siehe hier) Zucker. Teils werden solche 


Starter auch über Online-Communitys weitergegeben oder auf Märkten und Fermento- 
Festivals verschenkt. 

Und wer kennt nicht Hermann?: Der 80er-Jahre-Kultteig aus Mehl, Hefe, Zucker und 
Wasser ist ein typisches Gärprodukt, das immer wieder mit Mehl, Zucker und Milch 
gefüttert werden muss, um weiterzuleben. Vor dem Backen wird ein Teil des Teiges 
abgenommen, das wiederum bis zur nächsten Verarbeitung gefüttert werden muss — entweder 
von einem selbst oder von Freunden und Bekannten, an die man den Starter weitergegeben 
hat. 


Kefir 


(Für 8 Portionen) 


Zutaten 
11 Milch 
2 EL Kefir (aus dem Kühlregal) 


Zubereitung 

l. Die Milch mit dem Kefir gut verrühren, am besten mit einem Schneebesen. 

2. Die Kefir-Milch in die Gläser des Joghurtbereiters füllen, mit Deckeln verschließen, 
das Gerät einschalten und alles mindestens 6 Stunden brüten lassen. Die Maschine 
erzeugt eine Temperatur von etwa 28 °C. Wer keinen Joghurtbereiter besitzt, füllt den 
Kefir-Milch-Mix in ein großes Glas, stellt es auf die Heizung und lässt den Kefir dort 
brüten. Da die Heizung kühler ist als der Joghurtbereiter, sollte der Kefir dort etwas 
länger fermentieren, etwa 8 Stunden. Alternativ kann man es auch mit der Kühltaschen- 
Methode probieren (siehe hier). 

3. Sofern die Milch nach 6 Stunden dickflüssig ist, das Gerät ausschalten und die Gläser 
sofort in den Kühlschrank stellen. Ist sie noch zu dünn, für weitere 2 Stunden in den 
Joghurtbereiter setzen. Den Kefir über Nacht im Kühlschrank stehen lassen. 


Kostprobe 

Tag 1: Der fertige, gekühlte Kefir prickelt etwas im Mund wie ein leicht bitzelndes 
Mineralwasser. Er hat eine angenehme leichte Säure und ist dicklich. Sehr lecker! 

Tag 2: Der Kefir schmeckt saurer als am ersten Tag und bitzelt kräftiger. Er ıst 
vergleichsweise intensiver als ein Naturjoghurt. 


"Tipp 

Weil mit jeder Portion Kefir eine Menge Mikroorganismen aufgenommen werden, ist 
der Darm möglicherweise in Aufruhr. Sofern sich der Darm bemerkbar macht, essen Sie 
anfangs nur einige Löffel Kefir und steigern Sie die Menge langsam. 


Variation: Kefir aus selbst hergestelltem Kefir 


Zubereitung 

1. Essen Sie nicht alle Gläser Kefir auf, sondern behalten Sie etwas für die nächste 
Kefirzubereitung zurück. Rühren Sie 2-3 EL des fertigen Kefirs in etwa 750 ml Milch 
ein. Den Mix nun wieder in die Gläser des Joghurtbereiters füllen, mit Deckeln 
schließen, anschalten und darin etwa 6-8 Stunden brüten lassen. Dann über Nacht in den 


Kühlschrank stellen. Danach sollte er recht fest sein. 
2. Die Prozedur lässt sich etwa 8-10-mal wiederholen. Dann ist der Kefir ausgelaugt 
und es muss ein frischer angesetzt werden. 


Veganer Kefir 


(Für 8 Portionen) 


Zutaten 
3 EL Kefirknollen (Kefirpilz) 
11 Sojamilch 


Zubereitung 

l. Die Kefirknollen in ein Bügelglas geben und mit Sojamilch übergießen. Das Glas 
verschließen und bei Zimmertemperatur 24-48 Stunden fermentieren lassen. Es bilden 
sıch Bläschen, die anzeigen, dass sich hier etwas tut. 

2. Zwischendurch das Glas immer mal wieder öffnen, damit Gas entweichen kann. Die 
Gärzeit hängt von der gewünschten Säure ab. Je länger der Kefir gärt, desto saurer wird 
er. 


Käse und eine vegane Alternative 


Während das Selbermachen von Joghurt recht einfach ist, bleibt das Käsemachen doch 
eine Wissenschaft für sich. Es bedarf viel Übung und Erfahrung, um einen gut gereiften 
Hartkäse herzustellen. Es macht jedoch Spaß, es einfach mal zu probieren und dann den 
hauseigenen Käse ım Kühlschrank zu haben und davon zu naschen. Je öfter man sich 
daran heranwagt, umso besser gelingt auch das Ergebnis. Übung macht ja bekanntlich 
den Meister. 


Hilfreiches Zubehör 


Anders als bei der Fermentation von Gemüse sind für die Käseherstellung ein paar 
spezielle Utensilien erforderlich. Aber keine Sorge, die Anschaffungen halten sich in 
Grenzen und sind hier auf das Nötigste beschränkt. 


Labferment 


Um wie im Rezept beschrieben (siehe hier) festen Käse herzustellen, wird Lab benötigt. 
Es ist eine Substanz aus dem Kälbermagen, die die Milch dicklegt. Es gibt tierisches, 
pflanzliches und biotechnologisch erzeugtes Lab. Veganer müssen genau hinschauen, 
damit sie die tierfreie Variante erwischen. 


Käseformen 


Nicht unbedingt nötig, aber hilfreich sind Käseformen. Der Käsebruch wird in die Form 
gefüllt und die Flüssigkeit kann durch die Löcher abtropfen. Das ist auch mit einem 
Sieb, Tuch oder Quarksack möglich. Jedoch gefällt mir, dass der Käse in der Form 
wortwörtlich in Form kommt. Käseformen gibt es in verschiedenen Größen. 


Käseleinen 


Zum Ausdrücken und Abtrocknen der Käsemasse ist ein sogenanntes Käseleinen 
hilfreich. Dies ist ein sehr dünner, fein gewebter Stoff, in den der frische Käse 
eingewickelt wird. Das Material lässt sich besser auswringen als ein fester Stoff. Das 
ist wichtig, damit die Feuchtigkeit aus dem Käsebruch gedrückt werden kann. 


Thermometer 


Ein Thermometer hilft dabei, die Temperatur beim Käsen oder auch bei der 
Joghurtherstellung ohne Joghurtbereiter zu messen. Hohe Temperaturen vertragen 


Milchsäurebakterien bekanntlich nicht, darum sollte man die Temperatur immer im Blick 
behalten. Ein einfaches digitales oder analoges Milchthermometer reicht — es kostet 
kaum mehr als zehn Euro und die Anschaffung lohnt sich. 


Bezugsquellen 


Käsereizubehör (Lab, Formen, Leinen, Thermometer) 
Bunte Kuh Käsereibedarf: www.kaesereibedarf.de 
Genuss-Reich: www.genussreich-shop.de 

Käsereibedarf Leidinger: www.kaesereibedarf-leidinger.com 


Frischkäse und Hartkäse 


Zutaten 

21 Vollmilch (pasteurisiert, homogenisiert) 

150 g Naturjoghurt (3,5 % Fett, nicht wärmebehandelt) 
etwa 6-8 Tropfen Labferment 

Salz 

getrocknete Kräuter oder Gewürze nach Belieben 


Zubereitung 

l. Die Milch mit dem Joghurt gut verrühren. In einen großen Kochtopf geben und auf 
etwa 38 °C erwärmen. Wenn Sie kein Thermometer haben, prüfen Sie die Temperatur 
einfach mit der Hand. Sie sollte angenehm warm sein, aber nicht heiß. Wärmer als 
43 °C sollte die Milch jedoch nicht sein, sonst werden die Milchsäurebakterien 
abgetötet. Damit sie sich vermehren, benötigen sie etwas mehr als Körpertemperatur. 

2. Die Milch nun etwa 2 Stunden lang auf ganz niedriger Stufe auf dem Herd lassen. Die 
Temperatur sollte durchgehend bei etwa 38 °C liegen. Je nach Herd kann die Temperatur 
jedoch etwas schwanken und die Joghurt-Milch zu warm werden. Als Alternative 
schlägt Sandor Ellıx Katz vor, den abgedeckten Milchtopf nach Großmutterart in eine 
warme Decke zu wickeln und ab und zu die Temperatur zu prüfen. Das ist nicht nur 
umweltfreundlich, sondern klappt auch gut. Ich habe die Milch nur einmal auf dem Herd 
nacherhitzen müssen. 

3. Jetzt wird’s ernst. Denn nun kommt das Labferment in den Topf, das die Milch 
dicklegt. Je nach Produkt werden pro Liter Milch 3-4 Tropfen Lab benötigt — achten Sie 
auf die jeweilige Packungsangabe. Das Labferment in eine kleine Schüssel geben und 
mit etwas Wasser vermischen. So lässt sich das Lab besser in die Milch einrühren und 
verteilen. 

4. Die Milch vom Herd nehmen. Den Lab-Wasser-Mix in die erwärmte Milch geben und 
gleichmäßig unterrühren. Das Lab arbeitet nun in der Restwärme, die Milch gerinnt und 
wird stückig. Das dauert etwa 30 Minuten. Das Gemisch bitte in dieser Zeit komplett in 
Ruhe lassen. 

5. Anschließend wird der sogenannte Käsebruch geschnitten. Die Milch sollte dabei 
nochmals auf 38 °C erwärmt werden. Zum Schneiden des Bruches verwenden Sie am 
besten ein langes Messer. Gehen Sie behutsam vor, der Bruch ist empfindlich und wird 
immer wieder auf den Topfboden sinken. Die Masse vorsichtig in etwa 2,5 cm große 
Stücke schneiden — so erhält der Käse eine gleichmäßige Konsistenz. 

6. Den Bruch nun eine Zeit lang ruhen lassen — die Dauer richtet sich danach, welcher 
Käse entstehen soll. Weicher Käse braucht nur einige Minuten, harter sollte etwa 1 


Stunde bei 38 °C ruhen. Wird die Temperatur ein wenig erhöht, wird der Käse fester. 
Aber aufgepasst! Die Temperatur darf, wıe bereits erwähnt, nicht 43 °C übersteigen, 
sonst leiden die Milchsäurebakterien. 

7. Nach dem Ruhen wird der Käsebruch von der Molke, der entstandenen Flüssigkeit, 

getrennt. Dazu ein Sieb mit Käseleinen, einem sauberen Geschirrtuch oder einer 

Mullwindel auslegen. Den Bruch mit einem Schöpflöffel ın das Sieb 
geben, sodass er abtropfen kann. Jetzt kann der Käse gesalzen werden. Das Salz dient 
dem Geschmack, entzieht dem Bruch aber auch Wasser. Ein Teil wandert also in die 
Molke. Darum sollte man nicht zu zaghaft salzen. Nach Belieben können auch 
getrocknete Kräuter und weitere Gewürze vorsichtig untergehoben werden. 

8. Wenn der Bruch im Sieb abtropft, die Ecken des Tuches über dem Käse 
zusammennehmen und die Masse vorsichtig zusammenpressen, damit die Molke 
herauslaufen kann. Der Bruch sollte dabei nur ausgedrückt, nicht ausgewrungen 
werden wie ein nasses Wäschestück. Er wird in den nächsten Stunden noch mehr 
Flüssigkeit verlieren. 

9. Aus dem Bruch sollte nun ein »Ball« entstanden sein. Eine große Schüssel aufstellen 
und einen umgedrehten Suppenteller hineinlegen. Den Käseball auf den umgestülpten 
Teller setzen, damit die Flüssigkeit weiter ablaufen kann. Alternativ kann auch eine 
Käseform verwendet werden, in die der Käseball hineingedrückt wird. Sıe enthält 
kleine Löcher, durch die die Molke ablaufen kann. 

10. Im Prinzip ist der Käse nun essbar. Er schmeckt wie milder Frischkäse — und ist es 
schließlich ja auch. Aufbewahrt wird er am besten im Kühlschrank. 


Variation: Hartkäse 


Der Frischkäse lässt sich aber auch weiter zu Hartkäse verarbeiten. Dafür muss er 
reifen, je länger, desto härter wird er. Ich habe zwei einfache Methoden ausprobiert. 


» Um den Käse austrocknen zu lassen, sollte man den Käseball täglich in neues sauberes 
Käseleinen wickeln. So gibt er konstant Feuchtigkeit ab und bildet eine Art Haut. Sie 
schützt ıhn auch vor Verderb. Er sollte weiterhin in einer Schüssel auf einem 
umgedrehten Suppenteller liegen oder über eine tiefe Schüssel gehängt werden. Dafür 
knotet man den ın das Leinen gewickelten Käse an einen Kochlöffel. Der Löffel wird 
dann quer über die Schüssel gelegt, sodass die Flüssigkeit abtropfen kann. Bis der Käse 
eine feste Haut gebildet hat, vergehen etwa 10 Tage. Ein Zeichen, dass er fertig ist: ein 
trockenes Tuch — der Käse gibt also keine Feuchtigkeit mehr ab. 

» Bei der anderen Methode wird der Frischkäse zunächst in ein Salzbad gelegt. 
Hartkäse benötigt eine 20%ige Salzlösung. Dafür werden 200 g Salz in 1 1 Wasser 
aufgelöst und der Käse eine Zeit lang hineingelegt. Danach lässt man ihn bei 
Zimmertemperatur trocknen. 


» Anschließend reift der Käse. Dazu wird er entweder in Klarsichtfolie gewickelt oder 
in ein sauberes, angefeuchtetes Käseleinen gehüllt. Er kann auch einfach auf einen Teller 
unter eine Käseglocke gelegt werden. Im Kühlschrank oder kühlen Keller lässt man ihn 
nun reifen, egal wie er nun verpackt ist. Je länger, desto intensiver wird sein Aroma und 
desto mehr Laktose wird abgebaut. 

» Bei beiden Methoden bildet der Käse im Zuge der Reifung eine feste Rinde. Sie ist 
aber nicht vergleichbar mit einer üblichen Käserinde, die oft aus Wachs und sehr hart 
ist. Sie ähnelt vielmehr einer angetrockneten Haut, innen ist der Käse jedoch weich. 


Kostprobe 

Der ım Tuch gereifte Käse ist geschmacklich milder als der aus dem Salzbad, jedoch 
nicht fad. Da ich milden Käse bevorzuge, ıst der im Tuch gereifte mein persönlicher 
Favorit. 


Ss’ Tipp 
Die Molke ist reich an Milchsäurebakterien und kann aufgehoben werden. Damit lässt es 
sich prima fermentieren. Gemüse aller Art kann darin reifen. 


Veganer Cashewkäse 


Zutaten 

400 g Cashewnüsse (auch günstigere Bruchware eignet sich) 
100 ml Brottrunk 

2 EL Zitronensaft 

2 EL Olivenöl 

2 EL Leinöl 

1 TL Salz 

getrocknete Kräuter nach Belieben 


Zubereitung 

1. Die Cashewnüsse 4-6 Stunden in Wasser einweichen. Dann durch ein Sieb abgießen 
und abtropfen lassen. 

2. Die Nüsse in eine Schüssel geben und mit dem Brottrunk übergießen. Mit einem 
Pürierstab oder Mixer alles zu einer feinen Masse pürieren. 

3. Anschließend Zitronensaft, Öle, Salz und Kräuter hinzufügen und alles noch einmal 
gut verrühren. Die Masse sollte nicht zu weich sein. 

4. Den Cashewmix in zwei mittelgroße Käseformen, kleine Gefrierdosen oder saubere 
alte Joghurtbecher füllen und mit einem Tuch abdecken. Bei Zimmertemperatur etwa 3 
Tage fermentieren lassen. Die dabei austretende Flüssigkeit abgießen. Aus Käseformen 
läuft sie aus den Löchern heraus. Darum sollte man die Form in einen tiefen Teller 
stellen. 

5. Zwischendurch den Cashewkäse immer mal wieder probieren. Wenn ein intensiverer 
Geschmack gewünscht wird, lassen Sie den veganen Käse noch etwas länger 
fermentieren. 


Kostprobe 

Mit einem »echten« Käse hat der Cashewkäse höchstens die Konsistenz gemein. Sie 
entspricht einem Frischkäse, ist aber etwas lockerer und erinnert ein bisschen an mit 
Stickstoff aufgeschäumten Frischkäse. Der Käse hat eine leichte Säure und einen fein- 
würzıgen Geschmack. Die mehrfach ungesättigten Fettsäuren aus den Nüssen machen 
den veganen Käse zudem sehr gesund. 


Getränke -— von Kombucha bis Holunderblütensekt 


Da die Rezepte in diesem Buch für Einsteiger gedacht sind, habe ich auf komplexe 
Anleitungen für Bier und Wein verzichtet. Damit sie gut gelingen, ist viel Fachwissen 


und Zubehör nötig. Stattdessen habe ich mich auf die Herstellung von einfachem 
Kombucha, einer Ingwerlimonade mit Ingwer-Bug, Kwass, Cidre und 
Holunderblütensekt beschränkt. 


Hilfreiches Zubehör 


Für die Herstellung fermentierter Getränke sind nur wenige spezielle Zutaten und 
Gefäße nötig. Die meisten werden sich im Haushalt finden. Wer allerdings Kombucha 
herstellen möchte, benötigt einen speziellen Teepilz. 


Gläser und Flaschen 


Für den Ansatz — ob Kombucha, Bug oder Holunderblütensekt - ist ein weites Gefäß am 
besten geeignet. Alle Ansätze brauchen anfangs Sauerstoff, der am einfachsten 
eingerührt werden kann, wenn die Öffnung groß ist. Hierfür kann eine Schüssel oder ein 
großes Glas mit weiter Öffnung verwendet werden. 

Danach werden — außer beim Kwass — Flaschen mit schmalem Hals benötigt. Geeignet 
sind ausgediente Flaschen mit Bügelverschluss, Saftflaschen mit Schraubdeckel oder 
Weinflaschen mit Korken. Da der Brottrunk Kwass etwas dickflüssig ist, eignen sich 
zum Abfüllen Flaschen mit einem etwas weiteren Hals, etwa alte Gemüsesaftflaschen 
oder Gläser von Tomatensaucen. 

Auch wenn es in manchen Anleitungen anders steht: Ich rate zu Glasflaschen, da sie 
keine Fremdstoffe abgeben. Da die Getränke teils viel Kohlensäure bilden, sollte man 
sie immer im Blick behalten, denn zu viel Druck würde die Flaschen und Gläser zum 
Platzen bringen. Es ist daher ratsam, Flaschen und Gläser täglich kurz zu Öffnen, um 
etwas Druck abzulassen. So ist man auf der sicheren Seite. 

Möglich ist auch die Verwendung eines Gäraufsatzes. Er hat den Vorteil, dass Gas 
entweichen kann, aber keine Luft hineinkommt. Solche Aufsätze gibt es einzeln zu 
kaufen, man kann also die bereits vorhandenen Flaschen mit einem Gäraufsatz versehen. 


Bezugsquellen 


Gefäße und Flaschen 

Gefäße und Flaschen in unterschiedlichen Größen finden Sie unter anderem in 
Haushaltswarenläden oder im Internethandel: 

Gläser und Flaschen: www.glaeserundflaschen.de 


Gäraufsätze 

Gäraufsätze bekommen Sie ebenfalls in Haushaltswarenläden, im Weinhandel oder im 
Internethandel: 

Hobbywinzer Shop: https://hobbywinzer-shop.de 


Zubehör rund um die Kombucha-Herstellung 

Für die Zubereitung von Kombucha ist ein Scoby nötig (siehe hier). Dieser Teepilz wird 
von verschiedenen Versendern angeboten — inklusive der benötigten Starterflüssigkeit. 
Dort gıbt es oftmals auch gleich das komplette Equipment im Set zu kaufen, inklusive 
Scoby, Starterflüssigkeit Tee, Zucker, Sieb, Trichter, Teenetz und einem großen Glas für 
die Zubereitung: 

Fairment: www.fairment.de 

Original-Kombucha.de: www.original-kombucha.de 

Wellness-Drinks: www.kombucha-shop.de 


Kombucha 


(Ergibt 2 Flaschena 1) 


Schon mehrfach war in diesem Buch die Rede von Kombucha. Hier nun ein Rezept, das 
ich von Fairment bekommen habe. Leon Benedens und Paul Seelhorst, die beiden 
Gründer von Fairment, produzieren nicht nur professionell Kombucha (siehe hier), ihnen 
ist auch daran gelegen, möglichst vielen Menschen die Grundlagen der Kombucha- 
Herstellung zu vermitteln. Darum haben sıe eine Anleitung entwickelt, mit deren Hilfe 
das Getränk einfach hergestellt werden kann. 


Zutaten 

etwa 6 TL grüner Tee 

8 EL Rohrohrzucker 

1 Kombucha-Pilz (Scoby) + gesamte Starterflüssigkeit aus dem Beutel (siehe hier) 


Zubereitung 

1.2 1 Wasser zum Kochen bringen, dann in ein großes, weites Gefäß füllen. Den Tee in 

ein Teesieb geben, in die heiße Flüssigkeit hängen und maximal 8 Minuten ziehen lassen. 

Danach das Teesieb entfernen. 

2. Den Zucker zur Flüssigkeit geben und gut verrühren, bis er sich aufgelöst hat. 

3. Den gesüßten Tee auf Zimmertemperatur (etwa 20-25 °C) abkühlen lassen. Dies sei 
besonders wichtig, betont das Team von Fairment, da der Kombucha-Pilz keine Hitze 
vertrage: »Er ist schließlich lebendig!« 

4. Nun die Starterflüssigkeit, in der der Kombucha-Pilz geliefert wird, zum Tee geben. 
Alternativ können auch etwa 150 ml fertig zubereiteter Kombucha verwendet werden. 
5. Anschließend die Kombucha-Kultur zum Tee geben. Der Pilz sinke manchmal sofort 

auf den Boden, mal schwimme er obenauf; beides sei o. k., so Paul und Leon. 

6. Die Öffnung des Glases mit Küchenpapier oder einem Geschirrtuch abdecken und mit 
einem Gummiband fixieren. Die Abdeckung soll verhindern, dass Essigfliegen an den 
gesüßten Tee gehen. 

7. Das Gefäß nun an einen warmen Ort stellen. Der Pilz braucht mindestens 21 °C, um 
sich wohlzufühlen, optimal sind 25 °C. Ein bisschen frische Luft benötigt er aber auch, 
Licht hingegen mag er nicht. Eine grelle Beleuchtung schadet. 

8. Nun das Getränk etwa 7 Tage lang fermentieren lassen. Zwischendurch immer mal 
wieder probieren. Schmeckt es schon säuerlich? Nur ein bisschen oder sehr? Zeigt er 
eine klare Säure, ist die Gärphase beendet. Dominiert die Süße, einfach noch 1-3 
Tage weitergären lassen. 

9. Anschließend den Teepilz entfernen und entweder gleich neuen Kombucha ansetzen 


oder den Pilz mit etwas fermentiertem Tee in ein Glas geben, verschließen und im 
Kühlschrank aufbewahren. 

10. Gut % des fermentierten Tees mithilfe eines Trichters und eines kleinen Siebes in 
saubere Flaschen abfüllen und verschließen. Die Flaschen 1-3 Tage bei 
Zimmertemperatur stehen lassen. Es bildet sich nun Kohlensäure. Dann kalt stellen und 
gut durchkühlen lassen. 


Kostprobe 
Ich habe bereits mehrere Kombuchas angesetzt und jedes Mal ein etwas anderes Getränk 
erhalten — mal schmeckte er nur leicht sauer, mal stärker, aber immer prickelnd frisch 
und lecker. 


27. Tipp 
Den restlichen Tee können Sie als Starterflüssigkeit für das nächste Mal aufheben. 
Entweder gleich ım Glas lassen für neuen Kombucha oder verschlossen in den 
Kühlschrank stellen. Der Kombucha-Pilz schafft nach Erfahrung von Leon und Paul etwa 
18 Durchgänge. Danach muss er ausgewechselt werden. Der alte Pilz kann dann auf den 
Kompost. Manche, so die beiden Gründer, würden ihn auch an ihr Haustier verfüttern. 
Wer keinen Kombucha-Pilz (Scoby) kaufen möchte, kann ıhn auch einfach selbst 
herstellen. Dafür etwa 250 ml fertigen Kombucha ın ein Glas geben und dies mit 
Küchenpapier abdecken und mit einem Gummi fixieren. Nach etwa 4 Wochen ist die 
Flüssigkeit verdunstet und zurückbleibt eine wabbelige Masse, der Kombucha-Pilz. 
Damit kann man problemlos neuen Kombucha ansetzen. 


Ingwerlimonade mit Ingwer-Bug 
(Ergibt etwa 1 Flaschea 1) 


Dieses Rezept habe ich in abgewandelter Form bei Cooketteria entdeckt, einem Blog, 
auf dem unter anderem leckere fermentierte Getränke vorgestellt werden — inklusive 
guter, ausführlicher Beschreibung. Der Bug lässt sich auch mit frischer Kurkuma 
zubereiten. Das fand ıch für Einsteiger aber zu kompliziert und Ingwer ist besser 
erhältlich. Ein Bug ist der Grundansatz, der nötig ist, um daraus ein fermentiertes 
Getränk herzustellen. Von Cooketteria wird er auch »Ursuppe« genannt. 


Zutaten für den Bug 
ein etwa 10 cm großes Stück Ingwer 
6 EL Zucker 


Zutaten für die Limonade 
50 ml fertigen Ingwer-Bug 
500 ml Fruchtsaft, zum Beispiel Orangensaft, Apfelsaft oder Johannisbeersaft 


Zubereitung Bug 

1. 500 ml Wasser in ein großes Glas (750 ml) füllen. Ein etwa daumengroßes Stück 
Ingwer abspülen, aber nicht schälen. Den Ingwer sehr fein raspeln oder hacken. Die 
Stückchen ins Wasser geben, 1 EL Zucker zufügen und alles etwa 1-2 Minuten gründlich 
umrühren. Das Einwirbeln von Sauerstoff ist wichtig, damit die Fermentation in Gang 
kommt. 

2. Das Glas mit Küchenpapier oder einem Geschirrtuch abdecken, mit einem 
Gummiband fixieren und bei etwa 20 °C 24 Stunden stehen lassen. 

3. An den folgenden 5 Tagen ebenso verfahren: Den Ingwer raspeln oder hacken, zur 
Flüssigkeit geben, den Zucker dazu, gut umrühren. Der Bug soll sich innerhalb von etwa 
6 Tagen entwickeln. Bei mir begann er am 3. Tag zu blubbern. An der Oberfläche 
tauchen plötzlich zahlreiche Bläschen auf, er kann auch leicht zu schäumen beginnen. 
Die Aktivität steigert sich im Laufe der Zeit, ab etwa dem 5. Tag nimmt sie etwas ab. 
Dann ist es Zeit, die Limo anzusetzen. Individuell können die Zeiten jedoch variieren. 
Bei Cooketteria fing der Ingwer-Bug erst nach 6 Tagen an zu arbeiten. In jedem Fall 
sollte sich im Glas etwas tun; ansonsten besser noch einmal von vorn anfangen. 


Zubereitung Limonade 

1. Den fertigen Ingwer-Bug (ohne Stückchen) in ein hohes Glas (etwa 1,5 1) geben. 

2. Den Fruchtsaft und 500 ml Wasser hinzufügen und verrühren. Im Glas sollte noch 
Platz bleiben, da im Zuge der Fermentation alles nach oben steigt. Das Glas mit einem 


Tuch oder umgedrehten Kaffeefilter abdecken, mit einem Gummiband fixieren und 24- 
72 Stunden bei Zimmertemperatur gären lassen. Die genaue Zeit ergibt sich aus der 
Aktivität des Bugs. 

3. Sobald sich Bläschen zeigen und das Getränk zu schäumen beginnt, die Flüssigkeit 
durch ein feines Sieb in saubere Saftflaschen umfüllen, dabei aber Luft nach oben lassen 
und die Flaschen fest verschließen. Dann nochmals 12-48 Stunden fermentieren lassen. 
Zwischendurch sicherheitshalber mal den Deckel lüften, damit Gas entweichen kann. 
Anschließend ist die Limo trinkfertig. Am besten schmeckt sie gut gekühlt. 


Kostprobe 

Das Getränk kribbelt leicht und hat neben der jeweiligen Fruchtnote einen leicht 
scharfen Ingwergeschmack. Mich fasziniert dieses Getränk, weil es auf so wenigen und 
simplen Zutaten beruht. Die Grundlage besteht letztendlich nur aus Ingwer, Zucker und 
Wasser. 


=) Tipp 

Wohin mit dem restlichen Bug? Er kann in einem leicht verschlossen Glas ım 
Kühlschrank auf seinen nächsten Einsatz warten. Damit er nicht verhungert, sofort mit 
etwas Ingwer und Zucker füttern und auch in den nächsten 7 Tagen so verfahren. Einmal 
pro Woche etwas mehr Luft an ihn lassen und das Glas etwa 30 Minuten offen stehen 
lassen. Stabile Bugs können auch mal 2 Wochen ganz ohne Nahrung auskommen. 


Brotdrink (Kwass) 


(Ergibt 2 Flaschen & 0,75 ]) 


Grundlage für diese Anleitung ist ein Rezept von Sandor Ellix Katz, das ich jedoch ein 
wenig abgeändert habe. 


Zutaten 

500 galtbackenes Vollkornbrot 
2 EL getrocknete Minzeblättchen 
Saft von 1 Zitrone 

40 g Zucker 

1 Päckchen Trockenhefe 

einige Rosinen 


Zubereitung 

1. Das Brot in grobe Würfel schneiden und, sofern noch weich, im Backofen bei 200 °C 
(Umluft 175 °C) etwa 20 Minuten trocknen, bis es hart geworden ist. 

2. Die Brotwürfel in eine große Schüssel (Fassungsvermögen mindestens 3 1) geben. 
Die Minzeblättchen hacken, zusammen mit dem Zitronensaft zum Brot geben und alles 
vermischen. 2,5 1 Wasser aufkochen und über die Zutaten gießen. Abgedeckt mindestens 
8 Stunden, besser über Nacht, stehen lassen. 

3. Am nächsten Tag die Brotmischung durch ein engmaschiges Sieb gießen. Die 
Flüssigkeit dabei in einer Schüssel auffangen. Das Brot nun sehr gut, zum Beispiel mit 
einem Kartoffelstampfer, ausdrücken, damit möglichst viel Flüssigkeit herauskommt. 
Das kann etwas dauern und funktioniert am besten in mehreren Durchgängen. Zurück 
bleibt eine breiige Brotmasse, die auf den Kompost kann. 

4. In den Brotsud nun den Zucker und die Hefe geben und gut umrühren. Den Brotdrink 2 
Tage abgedeckt bei Zimmertemperatur fermentieren lassen. Er sollte säuerlich nach 
frischem Roggenbrot riechen. 

5. Abschließend den Brotdrink mithilfe eines Trichters in 2-3 saubere Flaschen füllen. 
Die Flaschen dabei nur zu drei Vierteln befüllen, da das Getränk weiterarbeitet. Jeweils 
ein paar Rosinen hineingeben und verschließen. Nun alles wieder fermentieren lassen 
und das Ganze gut beobachten. Steigen die Rosinen hoch, ist das Getränk fertig. Das ist 
nach 1-2 Tagen der Fall. Anschließend sollte der Drink ın den Kühlschrank kommen. 
Dort hält er sich, wie die meisten Fermentos, einige Wochen lang. 


Kostprobe 
Der frische Drink erinnert geschmacklich an gut gesäuertes Roggenbrot. Das Aroma ist 


schon ein wenig gewöhnungsbedürftig und recht intensiv. Einsteiger können den Kwass 
mit etwas Apfelsaft mischen und ihn so milder machen. Der Kwass erhält so eine 
fruchtige Note. 


SS’ Tipp 
In den Flaschen entsteht ein wenig Bodensatz. Wer ihn nicht mittrinken will, gießt den 
Brotdrink vor dem Verzehr durch ein feines Sieb. 


Apfel-Cidre 
(Ergibt etwa 1 Flaschea 1) 


Zutaten 
2 Äpfel (ungespritzt) 
1 I Apfelsaft (naturtrüb) 


Zubereitung 

1. Die Äpfel nicht waschen, in Viertel schneiden und in ein hohes Gefäß mit weiter 
Öffnung geben. Den Apfelsaft darübergießen. Mindestens 5 Minuten kräftig umrühren, 
damit möglichst viel Sauerstoff in die Flüssigkeit gelangt. 

2. Das Gefäß 3 Tage offen an einem warmen Ort stehen lassen. Die Flüssigkeit beginnt 
mit der Zeit zu gären. Kleine Basen steigen an die Oberfläche. 

3. Nun das Gefäß locker mit einem Geschirrtuch abdecken, damit sich keine 
Essıgbakterien aus der Luft darauf niederlassen. In einen tiefen Teller oder eine 
Schüssel stellen, damit eventuell überlaufende Flüssigkeit aufgefangen wird. Das 
Getränk gärt weiter, es bildet sich auch etwas Schaum und es riecht säuerlich-fruchtig- 
süß. Zwischendurch das Gemisch immer mal wieder probieren. Das Getränk sollte 5-6 
Tage nach dem Ansetzen wie ein prickelnder Apfelsaft mit feinherber Säure schmecken. 
4. Dann den Schaum abnehmen und mithilfe eines Trichters und eines kleinen Sıebes in 
eine Flasche umfüllen. Den Cidre im Kühlschrank aufbewahren und baldmöglichst 
trinken — er verändert sich rasant im Geschmack. Fruchtig-frisch ist er nur in den ersten 
Tagen, dann wird er sauer. 


=" Tipp 

Fermento-Getränke wie auch -Speisen sollten zwischendurch immer wieder probiert 
werden. So bekommt man einen Eindruck, wie sich der Geschmack verändert, und merkt 
meist auch, wann Schluss gemacht werden sollte. Getränke kostet man am einfachsten 
mit einem sauberen Strohhalm. Aber bitte nicht ins Getränk pusten oder husten — das 
könnte das Leben der Mikroorganismen stören. 


Holunderblütensekt 


(Ergibt 5 Flaschen & 0,75 ]) 


Zutaten 

500 g Zucker 

2 Biozitronen 

1% EL Weißweinessig 

3 Handvoll Holunderblütendolden 


Zubereitung 

1. Den Zucker mit 3,75 1 Wasser in eine große Schüssel geben und gut verrühren, bis er 
aufgelöst ist. 

2. Die Schale der Zitronen mit einem Zestenreißer abziehen oder ganz dünn abschälen. 
Die Zitronen auspressen. Zesten, Saft und Weißweinessig zum Zuckerwasser geben. 

3. Die Holunderblüten ebenfalls hinzufügen, unter das Zuckerwasser drücken und 
gegebenenfalls beschweren. Das Gemisch etwa 24 Stunden offen stehen lassen. 

4. Die Flüssigkeit nun durch ein engmaschiges Sieb abseihen. Dann mithilfe eines 
Trichters in die sauberen Flaschen (zum Beispiel ausrangierte Weinflaschen) füllen und 
verschließen. Die Flaschen an einen warmen Ort, aber nicht in die pralle Sonne stellen 
und dort insgesamt 14 Tage gären lassen. Ich bewahre sie in der Küche auf oder, sofern 
es draußen warm ist, an einem schattigen Plätzchen auf der Terrasse. 

5. In den nächsten Tagen entwickelt sich in den Flaschen Kohlensäure, da der Zucker 
vergoren wird. Man erkennt dies an den Bläschen, die sich in den Flaschen bilden. Der 
Druck muss unbedingt täglich abgelassen werden, damit die Flaschen nicht platzen. In 
manchen Rezepten werden aus diesem Grund Kunststoffflaschen empfohlen, zu denen 
ich aber nicht rate, da sich aus dem Plastik gegebenenfalls Chemikalien lösen und in den 
Sekt gelangen könnten. Beim Ablassen des Drucks kann der Sekt so sehr sprudeln, dass 
er über den Flaschenrand läuft. Darum am besten eine Schüssel unterstellen und 
ausgelaufene Flüssigkeit wieder in die Flaschen füllen. 

6. Wer mag, kann zwischendurch immer mal wieder probieren. Der Sekt entwickelt sich 
von einer süßen Flüssigkeit zu einem kräftiger schmeckenden Getränk. 

7. Nach 14 Tagen die Flaschen in den Kühlschrank stellen. Der Sekt ist nun trinkfertig. 
Lassen Sie sicherheitshalber alle paar Tage etwas Gas aus den Flaschen; mit der Zeit 
wird die Kohlensäure aber weniger. 


Kostprobe 
Dieser Sekt ist eine feine Mischung aus dem Aroma der reifen Holunderblüten und den 
im Zuge der Gärung gebildeten säuerlichen Geschmacksstoffen. Je länger der Sekt (kühl) 


steht, umso intensiver entwickelt sich sein Geschmack. Ich hatte mal eine Flasche 
Hollersekt im Kühlschrank vergessen. Da er schon gut 10 Monate alt war, wollte ich ihn 
wegschütten. Vorher habe ich aber doch probiert — und war begeistert. Das Aroma der 
Holunderblüten hatte sich intensiviert, das Getränk war insgesamt kräftiger geworden, 
aber nicht besonders sauer. 

Holunderblütensekt ist kein Sekt im Sinne eines klassischen, über Monate in der 
Flasche vergorenen Getränks. Üblicherweise stellt der Winzer dafür zunächst einen 
Grundwein her, dieser wird dann versektet, also mit Hefen versetzt und vergoren. 
Dieser Hollersekt wird nicht aus Wein gewonnen. Es handelt sich um einen 
Blütenauszug, der mithilfe natürlicher, in der Luft und auf den Blüten vorhandener Hefen 
in wenigen Wochen vergärt. Der selbst gemachte »Sekt« krıbbelt aber wie ein echter, da 
ebenfalls Kohlensäure entsteht. Ob und wie viel Alkohol darin ist, lässt sich nıcht sagen. 
Aufgrund der doch recht kurzen Gärzeit sind es aber nur geringe Mengen. Wer keinen 
Alkohol trinken darf oder will, sollte aber besser davon Abstand nehmen. 


SS’ Tipp 

Am Flaschenboden (oder bei liegenden Flaschen auf der Unterseite) bildet sich eine 
bräunliche Substanz. Das ist der Trub, der Hefesud, der durchaus erwünscht ist. Wenn 
Sıe der Trub beim Trinken stört, gießen Sie den Sekt durch ein feines Sieb in die Gläser. 
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Fermentieren lernen 


Fairment 

Neben einem ausführlichen Kombucha-Guide, den man auf der Website kostenlos 
herunterladen kann, bieten die Macher von Fairment-Kombucha auch Workshops und 
Seminare in Berlin an. Wann und wo diese stattfinden, lässt sich per E-Mail erfragen: 
info@@fairment.de. 

www .fairment.de 


»KrautBraut« 

Die erfahrene Berliner Fermentiererin, Bloggerin und Autorin Cathrin Brandes gibt ihr 
Wissen rund um das Thema in Kursen weiter. 

www.facebook.com/krautbrautberlin 


ZfF Zentrum für Fermentation 

Das Leipziger Zentrum für Fermentation bietet Workshops zu unterschiedlichen Themen 
an. 

www.facebook.com/zff.leipzig 


Fermentos kaufen 


Black Sheep Berlin 

Ein Cafe, das verschiedene aromatisierte Kombuchas und fermentierte Speisen anbietet, 
manches gibt’s auch zu kaufen. 

Bouchestraße 15 

12435 Berlin 

www.facebook.com/blacksheepcafeberlin 


Cafe Bärbucha 

In Deutschlands erstem Kombucha-Cafe gibt es selbst gebrauten, nicht pasteurisierten 
Kombucha in vielen Geschmacksrichtungen und einige andere Kombucha-Produkte. 
Eisenacher Straße 73 

10823 Berlin 

www.baerbucha-kombucha.com 


Nu’s Fermente 


Nuray Avcı stellt leckere und ausgefallene Fermento-Kreationen her. In Ausnahmen 
werden die Gläser verschickt, lieber verkauft sie direkt über die Kölner Food Assembly 
und The Good Food, einem Start-up mit Sommerladen, das sich gegen 
Lebensmittelverschwendung einsetzt. 

www.nu-fermentiert.de 

www.foodassembly.de 

www.the-good-food.de 


Schnelles Grünzeug 

Olaf Schnelle, bekannt durch seine »Essbaren Landschaften«, hat sich mit einer 
Gärtnerei in Mecklenburg-Vorpommern selbstständig gemacht und baut gerade einen 
eigenen Fermentationsladen auf. Equipment gibt es schon zu kaufen und ab und zu auch 
fermentiertes Gemüse. 

www.schnelles-gruenzeug.de 


Ausgewählte Blogs und Websites 


Bio-Food-Tester 

Biolebensmittel wöchentlich im Test von Annette Sabersky, darunter auch viele 
fermentiere Produkte. 

www.bio-food-tester.de 


Cooketteria 

Blog mit ausführlichen Anleitungen und Rezepten zu fermentierten Getränken und 
anderen Fermentos. 

cooketteria.blogspot.de 


Paleo Convention 

Messe für Paleo-Ernährung, die den Fokus auch auf fermentierte Produkte setzt. Hier 
bietet das Kombucha-Team von Fairment auch regelmäßig Workshops für Anfänger an. 
www.paleoconvention.de 


Plötzblog 
Infos, Videos und Rezepte für gutes Brot von Brotbackexperte und Autor Lutz Geißler. 
www.ploetzblog.de 


Sauerteigforum 
Basics, Anleitungen und Rezepte rund um guten Sauerteig. 
www.der-sauerteig.de 


Schweizerische Interessengemeinschaft Histamin-Intoleranz 
Nicht für jeden sind fermentierte Lebensmittel geeignet. Wer sie meiden muss, erfährt 


hier mehr. 
www.histaminintoleranz.ch 


Wild Fermentation 

Website des Fermentationsexperten Sandor Ellix Katz mit vielen Infos und Videos rund 
um die Fermentation (auf Englisch). 

www.wildfermentation.com 


Wilde Fermente 

Fundierter Blog von Barbara Hosfeld zum Thema Fermentation. Hier gibt es auch 
Gewichte aus Ton zu kaufen. 

www.wildefermente.de 
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